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مكنبة أثهد 


«إنّ اللطف دواء فعّال. عندما تجعل من اللطف ممارسة واعيّة. 
تتحسّن حياتك بطرق ثابتة. قابلة للقياس. وتحصل على صحة أفضل. 
سلام داخليء. وفرة يوميّة. فرح عميق والمزيد من الحُب. يُبيّن لك كتاب 
الدكتور هاميلتون الملهم الطريقة». 

«روبرت هولدن» «ع11010 :ء200) مؤلف كتاب «الحياة تحبّك والنقلة 


تحدث!) . ومءم مقط نطة 4صة ناملا وعومآ عكنل) 


«تذكرة جميلة.منفتحة عن أهميّة اللطف على كافة المستويات». 
«بروني وور» همعه8ا عنصدمء8), ملف كتاب «أكثر خمسة أمور تندم 


عليها على فراش الموت» .(وصترك عط 4ه تعمعء: عق «رهغ عط1) 


«طالما شعرث أنَّ النطف حب يتجلى. كما يُشيرهذا الكتاب المحمّز 
ل «دايفيد هاميلتون». فإنه كذلك يُبطع الشيخوخة. يُحسّن صحة 
القلب. بالإضافة إلى أنّه مّعْدٍ نوعًا ما!». 

«مايكل نيل» (1[ء721 [عقطء1/]1) مؤلف كتاب «الثورة الداخليّة والفضاء 
الذي في الداخل» (صنط) 14/1 ععدمد عط 220 دهن بآ مبع 1 غرده - عل أعصذ عط1) 


6 الأصّف وانارء ألعانبية الذهسة 0 ؟ أثيد 


(عظ :ددا ينيك بخاملك ون رركن عن يكت عن اللطلفك بح له 
كان «دارث فادير». ينال مني مباركةء شبرة. وطفلي الأول. أنا أمزح 
بخصوص طفلي الأول؛ ولكدني أريد حمًا تشجيع كل من قد يصغي إل 
«ثلاثتكم» وأقول له: احصل على هذا الكتاب! وكُن لطيقّاء دائمًا وأبدًا». 

«بام جروت» 0116© صوص المولفة رقم واحد للثمانية عشر كتاباً 
الأكثر مبيعًا حسب.نيويورك تايمز» تشمل كتاب «مريّع إلكترونيًاً» 
عندناود -ع. «مكعب إلكترونيًا» وده -ع» وكتاب «اشكر تُصبح 


غنًا» دل 1 ومع ع8 علصقط1). 


«يُعدٌ هذا الكتاب عملا لطيفًا! إِنّه مليء بالتقنيات العمليّة. الملهمة. 
والمثبتة علميًا حول كيفيّة جلب مزيد من اللطف إلى حياتناء كما أنّه 
يجعلك ترغب في أن تتابع طريقك وتكون لطيمًا!». 

«تشارلي مورلي») جء21ه1اءناتمط0)» 575 «أحلام اليقظة» جه منمععله/01211 كدرو 2) 


«هذا هو الكتاب المناسب إن تمنيت يومًا حياة أسهل. يمتلك 
«ديفيد» أسلوبًا يجعل المعقد غاية في البساطة والوضوح. لقد انتابتني 
الكثيرمن لحظات الاندهاش أثناء قراءتي لهذا الكتاب وأنا على يقين تام 
نا ستنتابك أنت الآخر. أسدٍ لنفسك أفضل معروف وافتح صفحات 
هذا الكتاب بينما تفتح ذهنك, واسمح ل «ديفيد» أن يفتح قلبك برفق 
على عالم متكامل من الإمكانيّات وعلى الحياة التي تستحقها حقيقة». 

«آلي كامبل» «طاءطمصهك ناآى)» مولت كتاب «انسجم معه وحسب!» 
م1 طغة/ا/ا صسمغعع غ15[ و «أكثر من جرد جنس ) 115656[ مقط 1402) 


«إذا كنت تعتقد أنّ هذا كتاب غريب الأطوار عن الأّطف. فرجاءً 
فكرمرة أخرى: لم يكن «ديفين هاميلعوث» ليوف كثايا مبالمًا فيه, عن 


الثناء على إلكنات 8 


الرغم من كونه خبيرًا في الدواء الوهمي! لم يصل أحد على هذا الكوكب 
إلى ترابط ذهني . جسدي بالقدر الذي وصل إليه «ديفيد». إنه يعيشه 
ويتجسّده! لقد أخدّنا في كتابه الأخير. «أنا أحنبَ ذاتي». ف رحلة من 
«حبٌ الذات». فيما يدور هذا الكتاب حول «الحبٌ الاجتماعي» والآثار 
الجانبيّة الإيجابيّة الرائعة التي يخلّفها الطف على عافيتنا المتفردة. 
يُبيّن لك «ديفيد» أنَّ اللطف أبعد ما يكون عن كونه غريبّاء أته قوي. 
وهو كفيل بتحسين حياتك وعالمك!». 
«بيكي والش» «أوله777 بواءء8) كاتبة» مذيعة» ومقدّمة برامج. 


«إنّ الّطف هو شرارة الحياة الكهربيّة التي تسري عب ركافة الممالك, 
والذي يتمتع بمفعول تبادلي عندما تُبديه تجاه الآخرين. يمتلك «ديفيد» 
قدرة رائعة على الكتابة من القلب. من وحي تجاربه الخاصة. والتي 
تجعل هذا الكتاب. عندما يتمّ دمجها مع الأدلّة العلميّة. فريدًا حقًا. 
كما يُؤكد العلم. تحدث تغيرات ماديّة في الدماغ عندما يتمّ التعبيرعن 
اللطف. يشرح «ديفيد» كيفيّة استخدام اللطف للتغلّب على التوترء 
القلق والاكتئاب, وتقويّة القلب. في رأبي. سوف تكون قراءة هذا الكتاب 
مصدرًا للروعة والتنويرفي جميع الأعمار. لقد وجدّته كنزبصيرة حقيقي» 
وتطبيقًا عمليًا». 

«جو هايس» 11269 06[ ماجستير في الصحة العامة. 


«كان لهذا الكتاب تأثيرقوي على جسدي.ء تفكيري. وقلبي. فيما كنت 
أقرؤه. كانت كل خليّة في جسمي تشع دفنًاء فرحًا وسعادة. سوف يقوم 
هذا الكتاب المبيج بإحداث تحول في ملايين الحيوات». 

«جوسيا جورنا» ©0222 005182) مولفة كتاب «لعبة 


العمدد» تدع دده1اعصدمعدء عطق 


8 اللعلف وأآثتارى المانوية القععسة وعد أنيد 


يمتلك دكتور «ديفيد هاميلتون» الموهبة النادرة الخاصة بكونه 
قادرًا على جعل العلم المعقد سهلاًيفهمه الجميع. إنّه يُعلّمناء باستخدام 
الأبحاث العلميّة الرائدة» التي يُعيد إحياءها من خلال قصص شخصيّة , 
كيف أنَّ للتصرّف بلطف. سواء تمّ بذله أو تلقيه. تأثير مباشر قابل 
للقياس وقادر على التأثير في صحتناء سعادتناء أو علاقاتنا وحتى مدى 
سرعة تقدّمنا في العمر. في سياق ثقافة اليوم العالميّة هذه هي القراءة 
الأكثر تلبية لاحتياجاتناء والأكثر ذكاءً. وتفرّدّاء والتي تحمل إمكانية 
تغيير الحياة. يستطيع الجميع عن طريق استخدام اللطف كما يفعل 
الخيميائي أن يحصلوا على كتل ذهبيّة خام من هذا الكتاب». 

(آن هاتشيسوت») 11106115012 4 ) د كتو راة في الطب البيطر يِ 
وعضو الكلية الملكية للجراحين البيطريين. 


«هذا كتاب نادر. لقد قضيثُ عشرين عامًا في محاولة ربط «الفرد» 
مع «الجماعة». وجرّبث كافة أساليب إدارة المهارات في الوجود. لقد 
عمل كتاب «اللطف وآثاره الجانبيّة الخمسة» على تجميع مختلف 
الأفكارمعًا. إذا جعلت الأّطف والعطف أساسًا لكلّ ما تقوم به. سوف 
تخلق تأثيرًا مضاعفًا يفيد «الفرد» و«الجماعة» على حدّ سواء. تستطيع 
استخدام هذا الكتاب لثعانق. ما يُطلق عليها «ديفيد». «روح التطف». 
الظاهرة المثبتة علميًًا والتي تستطيع بدورها إحداث فرق حقيقي في 
صحتك وسعادتك. وفي أولئك الذين يتأثرون هذا اللطف. إِنّه حقًا 
كتاب ملهم ينهض بالإنسان. إِنّني أنصح به بشدة على جميع المستويات». 

«جلين هال» 111١‏ صء[». المدير التنفيذي لشركة «حوسفورث»» 
و نالف كتاب «الكاهن الأخير». ندعل ]25[ ع1) 


«إن ديفيد هاميلتون ليس مجرّد رجل صاحب رؤية من أجل البشريّة 
بأسرهاء بل إِنّه يمتلك على نحو فريد, الخلفيّة العلميّة من أجل توصيل 


الثناء على الكتاب 9 
رسالته بمصداقيّة وتبصّر عظيمين. عندما يمتزح ذلك مع التعبير عن 
إحساسه العميق بالتواضع والإنسانيّة كما في هذا الكتاب. يكون لدينا 
نعمة المزيد من التنوير تُساعدنا على المضي قدمًا مع إحساس متجدد 
بالشجاعة. الاهتمام. الالتزام, والأمل». 

«درو برايد» هلمم 22# رئيس المعهد الاسكتلندي لقادة 
الأعمال. 


مكنبة أثهد 


رليكن ملاك الأنرام راللزات (متباولة عرنوها نوق 
جلارة الصراتة 
لدب القلب يمر صباحم في (لنرى العالق بالاسورر 
البسيطة. نينتعش ريستعير قوتم. 


مكنبة أثهد 


المحتكويات 


شكر وتقدي ا ا ا 1 1 
مقدمة امو متا ولا رطا ل قاط والشلول لمارا لور كو لو سا ا 217 
الأثر الجانبي الأول: يجعلنا اللطف أكثر سعادة 2 
الأثر اجانبي الثاني: اللطف مفيد للقلب زؤز ز ز ز ز ز ز 0 12000 
الأثر الجانبي العالث: اللُطف يبطئ الشيخوخة 92 
الأثر الجانبي الرابع: اللطف يحسّن العلاقات اتسوط ا اا ني 1311 
الأثر الجانبي الخامس: اللطف معد الاو و واو و ا 157001 
أفكار ختاميّة شهشش2ظ1 ٠‏ 187 
نحدي سبعة أيام من اللطف ا ا 191 
حول المؤلف بلحو مه اتابن وس ا ام 19 


مكنبة أثهد 


أشعر بالامتنان تجاه الأشخاص التالي ذكرهم على مساهماتهم التي لا 
تقدّر بعمن في هذا الكتاب: 

«إليزابيث كابروني»» على حبّها ودعمها طوال عملية الكتابة» 
على المقترحات المفيدة وعلى تحمّلها معي بصبر خلال ساعات عملي 
الطويلة. 

«ليزي هنري»» محررتي» على صناعتها المعجزات مرة أخرى في 
تحويل مسودتي إلى مادّة مصقولة إلى حدٌ الكمال» وعلى جعلي أبدو 
في نهاية المطاف. أفضل ككاتب. 

«(آن هاتشيسون» و(جوي هايس»» اللذين قرءا مسودتي الأولى وقدما 
لي مردوذا قيّمّا وأفكارًا عملت على تعزيز هذا الكتاب بقدر كبير. 

جميع العاملين في «ههاي هاوس المملكة المتّحدة) على كل ما قدموه 

طاقم العاملين 2 مقهى «كافيه نيرو» في «ستريلنج», حيث قضيتٌ 


16 اللحلف جداره الدنبية الئحسة وكندة أنيد 
الكثير من صباحاتي مشتغلاً على هذا الكتاب» على المساعدة في خلق 
أجواء مثاليّة للعمل. كذلك» شكر لمقهى «كافيه نيرو» كشركة على 
ابتكار تلك القهوة رائعة المذاق و«كعكات التوت الأزرق المنفوخة». 

«إيهس هارينتون» على توفير بعض القصص من أجل الكتاب من 
مجموعتها على الفيسبوك «بهجة اللطف» وعلى كونها نموذج اللطف 
الساطلع والذي يهو ستيعها . إلى كل الأشخاص الذين شاركوا قصصهم 
ل و 1 الذين ل الكتاب أو أوئنك 6 

«بيثاني ريفيت كارناك» على 05 00 التوضيحيّة 0 والتي 
عززت بعضًا من النقاط الخاصة التي كنت أحاول توضيحها. 

«روبرت هولدن) على تشجيعه أثناء كتابة هذا الكتاب وعلى كونه 
مستمعًا جيدًا حينما كنثٌ في حاجة إلى واحد. 


أمي» لأنها علمتني من خلال كونها قدوة وبيّنت لي قوة اللطف. 
وأخيرًا وليس آخرًا بالتأكيد. كلبي» «أوسكار»» الذي وافته المنيّة 


في تشرين الثاني 2014» على مساعدتي في أن أغدو الشخص الذي أنا 
عليه الآن. 


المقدمة 


كان كتاب «لاذا للف مفيد لك» 0000 15 ووع مل صكا قبطلا 
ناملا 602 وللنشور اخ شباط 2010 هو الرابع دن كتبي. بعده بحوال 
العام قمثٌ بكتابة مدوّنة من أحل موقعي الإلكترونى تستند على ,بعض 
محتويات الكتاب. غحت عنوان «اللطف وكثاره الكانِيّة النمسة». 

كشأن كافة للدوّنات التي أكتبهاء نشرتها ثم ل ألتفت إليهاء ولكن 
بعد سنوات قليلة» رحتٌ أتحقق من إحصائيّاتي على الشبكة؛ كم عدد 
الأشخاص الذين يزورون موقعي شهريًّاء أي الصفحات يتم الاطلاع 
عليهاء وما إلى ذلك؛ ولاحظتٌ أنه متى نشرت مدونة» يصل عدد 
المشاهدات إلى ذروته ذلك اليوم وينخفض تدريجيًّا على مدى الأيام 
القليلة التالية. إلا أنَّ هذا لم يحدث مع «اللطف وآثاره الجانبيّة الخمسة»» 
إذ كانت لا تزال تحظى بعدد كبير من المشاهدات. في الحقيقة» لقد 
حظيّت في عدد من الشهور بعد قيامي بنشرهاء .مشاهدات تفوق 
تلك التي حظيّت بها في بداية نشرها. كانت تحظى في المتوسط على 
حوالي ألف مشاهدة للصفحة شهريًّا وعلى مدار الخمس سنوات كان 


18 التلطف وأثارء الجانبية الخعسة وكندة أنيد 
قد أصبحت المدوّنة الأكثر مشاهدة على موقعي الإلكتروني. لقد مت 
مخططات بيانية صغيرة للاثار الجانبيّة لديهم ونشروها على الإنترنت. 

هكذا قررتٌ تحويلها إلى كتاب» وكانت قد ظهرت الكثير من 
البحوث العلميّة في بجال اللطف منذ أن كتبتٌ كتاب «لماذا اللطف 
مفيدٌ لك» أول مرّة» بالتالي كان هناك ثروة معلوماتية نعتمد عليها. لقد 
أخذثٌ حوالي عشرة في المائة من محتوى «لماذا اللطف مفيدٌ لك», وأعدتٌُ 
كتابته وهيكلته؛ جعلته أقصر وأضفت محتوّى جديدًا بنسبة تسعين في 
المائة» وهذه هي الحصيلة. 

في هذا الكتاب» سوف تتعلّم كيف أنَّ الّطف يُحدث تبدلاً في 
الدماغ وكيف أنه يُوسّع الشرايين ويخفض من ضغط الدم. سوف تتعلم 
أنه مضاد للاكتئاب وأدّ نه يبطئ سبعا من العمليات الكبرى للشيخوخة» 
وحتى الشيخوخة على المستوى الخلوي. سوف تتعلم أثنا جميعًا نتأثر 
باللطف. بغض النظر عمًا قيل لك؛ نحن لسنا أنانيين بالفطرة» بل في 
الحقيقة» نحن لطفاء بالفطرة. 

سألني أحدهم: «لماذا «الثثار الجانبيّة)؟ لماذا ليس «فوائد اللطف 
الخمسة» وحسب؟» 0 هو لني أشعر أن مصطلح «الآثار 
الجانبيّة» أوفر حظا في أ سر انتباه الناس. كذلكء فإنْنا عادة ما ُفكر 
في الآثار الجانبيّة في سياق الآثار الجانبيّة السلبية للأدوية. بصفتي عام 
سابقًا في بجحال الصناعات الدوائيّة, فَإِنّ إعادة ترويج المصطلح د يشعرلي 
بشعور جحيد 

يحدث الأثر الجانبي جنبًا إلى جدب مع ما ننويه. عندما ننوي أن 


نكون لطيفين» قد لا نتوقع حدوث أي شيء آخرء إلا أنَّ الكثير من 
الأشياء تحدث فعليًا. 


المقدمة 19 

إذن ما هي آثار اللطف الجانبيّة الخمسة؟ حسنًاء لا 3 أن أكشف 

عن الكثير وأحرمك من متعة متابعة القراءة» ولكن باختصارء يجعلنا 

اللطق أكثرسعادة: إنّهمقيد للقلت تطى الفيشوحة شن علاقاتنا 

وهو مُعْد. تلك هي الأمور الخمسة التي تحدث جنبًا إلى جنب مع 
التصرفات اللطيّفة. 


هناك فضل مخصص لكل واحدة من تلك الآثار الجانييّة بدورهاء 
والذي سوف تتعلم فيه كيف ولماذا تحصلء والعلم الذي يُثبتهاء وكيف 
تحدث في حياتناء وكيف توكثر على الأطفالء البالغين» وكبار السنّ. إلى 
جانب ذلكء يُوجد أيضًا بضع قصص عن تصرّفات لطيفة بدررّت عن 
أشخاص عاديين» وخمسون مقترحًا لتصرّفات لطيفة تستطيع القيام بها 

إضافة إلى شذرات من. الحكمة والنصح من أجل تحسين حياتك» 
يُوجد حتى بعض النصائح فيما يخصٌ العلاقات والتي وُلدت من 
الأبحاث حيث راقب العلماء أناسًا يتفاعلون في مدّة خمس عشرة 
دقيقة ثم تنبئوا بدقة تزيد عن تسعين في المئة ما إذا كانت هذه العلاقة 
سوف تصمد أمام اختبار الزمن أم لا. هناك أشياء محددة تستطيع القيام 
بها من شأنها ضمان استمرارية العلاقة» وبطبيعة الحال فإن اللطف من 
ضمنها! مكتبة أتهد 

لكن قبل أن نغوص في التعلم حول آثار اللطف الجانبيّة نبيّة الخمسة) 
هناك بعض الأسئلة الي كثيرًا ما تظهر عددما أتحدّث عن فوائد الأطف. 
إنها جميعًا من قبيل: «لماذا يجدر بنا سحي إلى الاستفادة من التصرّف 
اللطيفى؟ ألا يجعله ذلك أثانثًا بدلاً من أن يكون تطيقًا؟»: 

تُعدٌ تلك مسألة هامة في ضوء أنَّ هذا الكتاب يدور حول الفوائد 
التي تحصل عليها جرّاء كونك لطيفا. هل يكون اللطف أنانيّة إذا كنت 
على علم أنك سوف تستفيد منه؟ 


20 اللملف وأيَاره الجانبية الخمسة وكنرة أثيد 

لقد وجدت أن الإجابة ليست «نعم» أو «لا» بالتحديد. إنها حمًا 

ما الذي تفعله؟ هل: 1 «تحاول الاستفادة من كونك لطيمًا» 
أم: 2 «تُدرك أنك تستفيد من اللطف لكك تبقى لطيفا على أيّ حال 
أن فعله هو الصواب؟». 

يفترض غالبية الناس أن الخيار الأول أنانيّة. را! لكنّي لا أعتقد أنْنا 
يجب أن نقيّم الأمور بحدة على أساس أبيض أو أسود. أعتقد أننا نكون 
على ما يرام عندما لا نُصدر الكثير من الأحكام. 

قبل أن نقفز إلى الاستنتاجحات» دعنا ننظر في بعض المواقف. يُساعد 
كونّك لطيفا مع الناس على التخفيف من وطأة الاكتئاب, إذن ماذا إن 
ل ل ا 
ذلك سوف يعود عليك بالنفع؟ هل يجعلك ذلك أنائيًا أم يعني أنك 
تتطلع إلى مساعدة نفسك؟ 

ماذا لو» مع علمك أن إظهار التعاطف يعود بالفائدة على قلبك أكثر 
من الحكم على الناس» اخترت أن تستمع إلى شخص ما؟ هل يُعد هذا 
الخيار خيارًا أنانيًا؟ 

أو إذا علمتٌ أن مساعدة شخص ما تخلق شعورًا جِيّدَاء وأنّْ ذلك 
التواصل يسر القلب» فقمت بالإحجام عن تقديم المساعدة خشية تلويث 
نقاوة دوافعك؟ 

لبس بالأمر السهل» أليسن كذلاف؟ 

كذلك يجعلنا الامتنان يجعلنا أكثر سعادة. هل يُعَدُ من الأنائيّة 
حينهاء أن كد حبك أو أن تقول: «شكرًا»» لنّ القيام بذلك سوف 
يجعلك تشعر بحال أفضل؟ 


المقدمة 21 


يكن لهذا الموضوع أن يُصبح غاية في التعقيد» إلا أ ْنا أأيضًا نستطيع 
جعله غاية في السهولة فقط من خلال كوننا لطفاء على أيٌّ حال وترك 
الآخرين يتعاملون مع الأمور بطريقتهم الخاصة. أصبححت تلك هي 
فلسفتي حيال الأمر. أعتقد أُنْنا رُتَا نبقى عالقين طويلاً في التساؤل 
ما إذا كنا أنانيين أم لاء وأننا نستطيع استغلال الوقت الذي تبدده في 
التفكير في الأمرء في مساعدة الآخرين. 

إِنَّ الحافز الذي دفعني إلى كتابة هذا الكتاب هو خلق حوار حول 
اللطف؛ واستعراضه بطرق رما لم نفكر فيها من قبل. ِنَّ الحديث عن 
اللطف يُحفَزنا كي نكون لطيفين. إلا أن هناك أوقانًا يكون من الأفضل 
فيها ألا تتحدث إطلاقًا بل تُتابع حياتك وتكون لطيفًا! 

أتذكر أنه حينما كان كلبي «أوسكار», على قيد الحياة» كنت 
على علم تام أن اللعب مع الكلب يرفع من مستوى هرمون السعادة 
«أوكسيتوسين» على نحو كبير وأنه مفيّد جدا للقلب. هل لعبتٌ معه 
وفنا اطول الى على على بالكا#اعل كان ذلك في بالي» عنذينا كاد 
يحضر يحضر إلي كرة ويلكزني وكانا يقول: «أبي» هلا لعبت معي؟». ما 
رأيكم؟ 

في لحظة كونك لطيفاء يسود شيء ما. نا تتصرّف بلطف لأنَ شيئًا 
ما في داخلنا يعلم أنه الصواب . تختفي ببساطة أي أفكار حول الفوائد 
أو الأسباب الأخرى» ويحلٌ محلها شعور الارتباط» احساس التعاطف» 
والرغبة في ررية الارتياح أو الابتسامة على وجه أحدهم «أو رؤية 
الكلب يهرّ ذيله» والرغبة في معرفة أنَّ الشخص الذي تُساعده سوف 
يكون على ما يرام. 

إِنَّ اللطف يتجاوز بقوة كلّ الكلمات أو الأسئلة التي قد نطرحها 
حوله. إِنْه أكبر بكثير من فلسفتناء ومن مناقشاتنا حول ما إذا كنا حمًا 


22 اللصلف وآذاره اتجانبية الخمسة فكنية أنيد 
الألوان. 

0 ا يي للقافية الختلفة. 
0 ذلك بالامساك بالباب مفتوحاء أو قول: كك أقدّر لك 
مافعلتٌ»» أو شراء هديّة نعتقد أنها ستروق لأحدهمء أو مشاطرة عبء 
العمل مع شخص ما للمساعدة في تخفيف عبئه. 

يقل البعض أن اللطف هو شكل من أشكال حت البقاء. إنهيطريقة 
ما كذلك» إذ يقوم ببناء العللاقات 00 بالتاللي على تقو ية المجتمع» 
وبالتالي يضمن حمايتنا وبقاءنا. إلا أ نه ليس لحماية الفرد وبقائه 
وحسبء بل لحماية وبقاء الكل. 

أنا أعتقد أن عالمنا ابتداءً من العوالم الشخصيّة لبيوتناء أماكن عملناء 
ومجتمعاتناء وصولاً إلى العالم الأوسع, دائمًا ما يستفيد من اللطف. 

منذ عدة سنواتء بينما كنتٌ أختبر يد العون التي مدتها لي والدتي» 
وكنتٌ شاهدًا على اللطف الذي يُبديه إلى كلّ مَن في العائلة» أدركتُ أنَّ 
اللطف يعمل على تقريب الناس من بعضهم البعض. 

قالت عالمة أنثربولوجيا الثقافة الأمريكيّة «مارجريت ميد» 
(1/1620 أعتدع8121) ذات مرّة: «لا تُشكك إطلاقا في قدر ه مجموعة 
صغيرة من المواطنين المتعاطفين والمترابطين على تغيير العالم» في الواقع. 
لقد كان الأمر الوحيد الذي حدث حقيقة». 

ملهّمًا بتلك الكلمات» عملتٌ على صياغة فلسفتي الإرشاديّة التي 
تقول: تستطيع مجموعة صغيرة من الأشخاص ذوي القلوب العامرة 
محبة ولطفاء تغيير العال. 


المصدمة 23 
في هذا العالم الحديث المترابط» ليس هناك تصرفات لطيفة منعزلة. 
يُحدث اللّطف تموّجات في نسيج العلاقات الإنسانيّة والمجتمع البشري. 
ُوثر تلك التموّجات على قلوب وأذهان أناس آخرين؛ والذين بدورهم 
يخلقون تموّحات خاصة بهم. إِنَّ أهمية أيٍّ تصرف لطيف مهما بدا 
قال «بوذا» ذات مرة: «يمكن إضاءة آلاف الشموع من شمعة 
واحدة» ولن يُقصّر ذلك من عمر الشمعة. لا تنقص السعادة إطلاقا من 
خلال مشاطرتها». 
ينطيق الأمر نفسه على اللطف. تُوحي فكرة العطاء اكه : 
إلا أنه عندما يكون العطاء مقترنًا باللطف لا يقل ما نملكه؛ بل يزيد. نه 
«لغز اللطف». 


نحن نسعد بروح اللطف أيضًاء أي عندما لا يسبب العطاء أيّ 
ضغطء ولكن ماذا لو فعل؟ 

(«(يُزعجني الأمر حمًا عندما لا يقولون شكرًا». 

«إنهم لم يفعلوا أي شيء من أجلي ». 

تُعدّ هذه أحاسيس تموذجية للغاية» فهناك أمران نأخذهما في 
الاعتبار. 

أولء يجب ألا تُرهق أنفسنا بأن تُعطي وتُعطي وُعطي» ؛ فقط حتى 
يقابل عطاونا بالذي نتوقع أو ماهو أسوأء بالجحود . يستحقٌ كل شخص 
أن يكون مُقَذْرًا. كثيرًا ما نتساء ل محقّينء إن كان هناك أناس آخرون؛ في 
أماكن أخرىء يُكنون لنا تقديرًا أكبر» لأنَّ لنا حقٌّ في ذاك التقدير. 

الأمر الآخر الذي نأخذه في الاعتبار في مثل هذه الأوقات هو أن 
اللطفن يكون أقل:ضغطا ععذما لآ تكون هناك شروط. يحدث الضغط 


24 التطف وأتاره الجانبية الخمسة وكنرة أثيد 
عندما نتوقع شيئًا في المقابل ولا نحصل عليه» ولكنّه لا يحدث حينما لا 
تكون هناك توقعاتء وإذا قررنا أنه «هذا أنا: أنا لطيف» وتركنا الأمر 
عند ذاك الحد. 


بالنسبة إلى بعض الناس ليس هذين الاعتبارين ذوي صلة؛ لأنهم 
محاطون بأناس ممتنين وأناس يُعاملونهم بلطف» ولكتهما ذوي صلة 
بالنسبة إلى أولئك الذين يستمرٌ أفراد عائلتهم المقربون» أصدقائهمء 
زملائهم؛ وما إلى ذلك» في الأخذ منهم دون أي نوع من التقدير. 

يحتاج كل منا إلى إيجاد نقطة توازنه الخاصة بحيث تتم تلبية 
احتياجاتنا» ويعتمد ذلك في الحقيقة على سياق حياتنا الخاصة» 
الأشخاص المحيطين بناء بيئتنا» عملناء مكان عملناء» صحتنا الذهنية 
والعاطفيّة» وصحتنا البدنيّة. إذا كنا نخضع للضغط الشديد ولا نحظى 
بالتقدير» علينا أن تُقرر ما إذا كنا سعيدين بتلقي المزيد من المعاملة نفسها 
أم أنه قد آن أوان التغيير. علينا أن نكون لطيفين مع أنفسنا. 

إن العالم ليس بالمكان الذي يكون فيه الجميع سعيدًاء وتنم تلبية 
حابخاتهم على نحو يوعي. لذا نحن في حاجة إلى اللطف. نحتاج أن 
بدي اللطف تحاه أنفسنا والآخرين. إننا نعتمد على بعضنا البعض. 
يعمل اللطف على الحفاظ على تماسك نسيج المجتمع الإنساني. 

لقد نشأثُ في مجتمع صغير في وسط «اسكتلندا»» حيث ساعد 
الجميع بعضهم البعضء واهتمٌ المميع ببعضهم البعض. لم يكن مُستغريا 
أن يطرق أحد الجيران بابنا ويطلب اقتراض كوب من السكرء بضع 
شرائح خبز أو القليل من الحليب. كانت تلك المشاركة هي ما عزز نسيج 

إنَّ اللطف مفيد لنا جميعًا. تلك حقيقة لا مفر منها. إن يجعلنا أكثر 
سعادة. إنه مكسب لحظي» وهو كذلك مفيد للقلب ويعمل على تعزيز 


المقدمفة 25 
علاقاتنا. إذا عشنا عمرًا من اللطفء قد يستفيد منه آلاف الأشخاص 
ولن يَُقصّر ذلك عمرناء بل سيطول في حقيقة الأمر. 

إِنَّ نصيحتي هي أن تكون لطيفًا لأنّه الأمر الصحيح الذي تقوم به 
لأن هناك شخصًا تعرفه يُعَانٍ ويحتاج إلى المساعدة» ولأن هناك فرصة 
عشوائيّة تظهر لك خلال يومك» ولأنه أمر لطيف» ولأن هناك شيئًا ما 
في طبيعة البشر يستمتع بالاتصال الذي نخلقه من خلال مساعدة بعضنا 
البتعض. 

من أجل ذلكء لدمض في كوننا لطيفين ولنستممّع بالآثار الجانبيّة. 


مكنبة أثهد 


يجعلنا اللطف 


٠.٠ 
»©> »© 


اكثر سعادة 


بالمدى جمال يومنء عندما يلامسه اللطف 
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مكنبة أثهد 


اللطف [كنص-ل م7 7(د2ع1] 5و5و13202: صفة كونك ودو ذا كر 5 ومتفهمًا. 

معاني أخرى: التعاطف, اللين, طيبة القلبء التأثر, الإحسان, مراعاة مشاعر 
الآخرين» الإنسانية, الاهتمام, المساعدة, عمل الخير الصلاح الإنساني. الحنان, 
التعاطف, النية الحسنة, الكرم, التصدقء البر. 


اللطف (جمع): أكثر من تصرّف لطيف. 


بيدما كدت أهم بالنزول من القطار في «أدنوه». كانت هناك امرأة شابة 
تكافح من أجل ,انزال حقببتي سفر كبيوتين وثقيلتين وحقيبة أخرى كبيرة من 
القطار. فقمتٌ يانزال احدى حقيبتيّ السفر لأجلها من القطا. ثم أخبرتها 
أنبي سأوصلها الى الرصيف الدالي مع اللقيبة. عددما وصلنارالى هناك وجدنا 
دوجا نحو الأسفل «وكانت اللقيبة تزن طنا». ولذلك قام العامل فى الملحطة 
يانزالها نيإبة عني. 

كانت السيّدة لمتنة للفابة وبقيت تتحدث كم كان المميع لطيق كما لو 
أنها كانت مددهشة من روبة اللطف. ولذلك شعرّت شخصيًا بالسعادة لأنها 
كانت تحط بتجربة جئّّدة بالفعل مع غرباء! 


30 التقلف وأتاره الدأنبنة الخهصسة وكندة أنيد 
ساعدتها على الصعود في القطار التالي فعائقتني عناقا كبيرّك وبقيت تقول: 


«فليبار كك الإله!». 

كنت فى غاية الدأثر جوّاء ذلك. غرييان على مان قطار فار يُعائقان 
بحضهما وغير قادرين على الكل عن الابتسام. بالدسبةإلي. ليس هناك ماهو 
أفضل من مساعدة أحدهم. 

كنت أنا الملحظوظ فى ذلك اللوقف! 

«اعز» رومع) 

كنت أصيح عندما تنطلق سيارة أخرى من المسلك المروري الداخلي 
وتنساب أمامي: «لماذا لا يستطيعون الانتظار وحسب مثل سائر الناس؟!». 

كنت أستشيط غطبّا وكان الأمر يتكرر دائمًا في اللكان ذاته من الطريق. 
في كل هرة أكون في بداية الصف ويساورني شك في أن ذلك ها سوف تقدم 
السيارة التي في اللسلك المجاور على فعله. كنت أبقي قدمي مستعدق متأهة 
كي أضغط بها على دواسة الوقود كي أسبقهم و«ألقنهم درشا». 

كنت أعلنها: «أجل! كان ذلك كفيلا بتلقينهم درسًا!» بقلب يرقص طربًا 
وعينين جاحظتن. 

غير أنني كنت واقفة ذات يوم في الصف مع وجود سيارتين أمامي. كانت 
هناك سيارة في اللسلك المجاور وقد أدارزت ضوء الواشر على أمل أن يسمح لها 
أحدهم بالتجاو ذ. مع تبدل الإشارة الم الضوء الأخضر ٠‏ انطلقت السياوتان 
الواقفتان أمامي. متعمدتن منعها من الدخول. 

,الا أنني بيدما كدب على وشك القيام بالملل. خففتٌ قدمي من على دواسة 
الوقود. وأدركت أنني أريد أن أكون متوترق فقد ستمثٌُ من ذلك. كدث 
هادثة ذلك البوم وأردث أن أبقى على ذاك النحو. ل أرغب فى أل برتفع ضغط 


يجعلنا اللمئف آثثر حمعادة 8 
دمي وبصل مستوى غضبي إل الذروة ولذلك أومأت,لى السائق اشارة بأني 
موافقة ثم مضى أمامي . 

أتعرف ماذا؟ لقد شعرت بالارتياح على الفورا لقد كان أفضل بكثر من 
شعوري عند انتفاخ أوداجي هن شدة الفضب. 

عددها أضاء الرجل مصابيح سيارته ععنى شكرّ وقد جعلي ذلك أشعر 
بحال أكز تألقا! 

لقد الي للجميع مدذ ذلك ابن أن ,يتجاوؤوني عدد ذلك الطريق 
الدائوي. ,أنه يس بالأمر الخلل من المنظور الكبير للأشياء. كما أنني أشعر أفضل 
مليون مرة. 


«البسك>» رووذاع) 


يستطيع معة معظمنا على الأرجح التعرّف على أنفسنا في تلك القصص. 
يجعلنا الغضب متوترين؛ أمأ اللطف في المقابل» فيجعلنا نشعر بالارتياح. 


سارع وكنْ غنيًا 

من أكثر الأمور التي قالتها لي شريكتي» «إلزابيث», حكمة على 
الإطلاق هي : «إِنّ كونك لطيفًا سيجعلك غنيًا ‏ بالسعادة». 

إن ذلك حقيقي! 

نه أثر جانبي. 

إن المشاعر التي تعتمر في داخلنا عندما نشهد اللطف أو أي فع ل آخر 
من أفعال الجمال الأخلاقي».-أو عندما نبدي اللطف أو نتلقاه» فضي إلى 
مجموعة كاملة من الفوائد الصحيّة الإيجابيّة» وسوف يأتي المزيد عن ذلك 
لاحقًا. الآن» دعونا نركز على كيف ولماذا يجعلنا اللطف أكثر سعادة. 


32 اللطف واتاره الجائبية الخمسة دعن أنيد 


إِنَّ حقيقة أن اللطف يجعلنا أكثر سعادة هو التجربة اليوميّة لأشخاص 
مثلي ومثلكء لكنّه أيضًا حصيلة كم هائل من البحث العلمي. 


على سبيل المثال» في دراسة أجرتها «سونيا ليوبوميرسكي» 
وا وعنصرهطناتزآ زه50): أستاذة علم النفس في جامعة «كاليفورنياء 
ريفرسايد»» طلب من المتطوعين القيام بخمس تصرّفات لطيفة أسبوعيًا 
على مدى ستة أسابيع؛ وتمت مقارنتهم .مجموعة ضبطء والتي كانت 
ببساطة مجموعة من أشخاص لم يتعمّدوا أن يكونوا لطفاء. 

شملت التصرفات اللّطيفة التي أفاد بها المتطوعونء التبرّع بالدم» 
الدفع لموقف سيارة شخص ما عن طريق ملء عداد الوقوف» مساعدة 
صديق في الواجب الدراسيء زيارة أحد الأقارب من كبار السن» أو 
كتابة رسالة شكر. 

اكتشفت «ليوبوميرسكي» أن الأشخاص الذين قاموا بتصرّفات 
لطيفة أصبحوا أكثر سعادة. أمّا أولئك الذين لم يفعلواء فلم يُصبحوا. 
كما أنَضح أن أكبر قدر من السعادة يأنّى من القيام بالتصرّفات اللطيفة 
الخمسة في اليوم نفسه. 


تصرف لطيف 


ع 


إعرض على أحد المسنين القيام بحمل مشترياته 
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في قوانة أخري امتدت ستة أسابيع؛ تم تقسيم ما يقرب من 
خمسمئة شخص إلى أربع مجموعات. طلب من اثنتين من المجموعات 
القيام بتصرّفات لطيفة» إحداهما تقوم بذلك .تجاه .الآخرين والأخرى 
تحاه العام «قد يقومون بجمع القمامة مثلاً»» وطلت من الممجموعة 
الثالثة القيام بأمور لطيفة تحاه أنفسهم «تقديم مكافأة إلى أنفسهم مثلاً»» 
أمّا المجموعة الرابعة فلم تقم بأي تصرّفات لطيفة على الإطلاق لغرض 
المقارنة. 

تم قياس العافية النفسيّة والعاطفية لكل فرد منهم قبل الدراسة وبعد 
مرور الأسابيع الستة. : 

بعد مضي الأسابيع الستة» كان الأكثر سعادة هم أولئك الذين كانوا 
لطفاء تجاه العالم والآخرين. في المقابل» ل يُبلغ الذين كانوا لطفاء نحو 
أنفسهم عن أي تغيير جوهري في إحساسهم بالسعادة» الأمر الذي قد 
يكون ,عثابة مفاجأة بالنسبة إلى البعض. 

وجدّت دراسة ممائلة أنْ الأشخاص الذين ذكروا ضمن إجابتهم 
على أسئلة عامة تُغطي مواقف مختلفة» أمورًا مثل «تطوّعثٌ بوقتي»» 
«أعطيثٌ مالا إلى محتاج» أو «استمعتٌ باهتمام إلى وجهة نظر شخص 
آخر» كانوا أكثر سعادة» وأكثر رضا عن حياتهم» وكان إحساسهم 
بالعافية أقوى مقارنة مع من كانوا أكثر تركيرًا على أنفسهم. 

عندما طلب العلماء في جامعة «كولومبيا البريطانيّة» في «كندا» من 
2 شخصا أن يُسجلوا يوميًا كيفية إنفاقهم لأموالهم على مدار شهرء 
من خلال تدوين كل شيء بدءا من تسديد الفواتير إلى التسوّق» تناول 
الغداء وتقديم الهبات إلى الجمعيّات الخيريّة والهدايا إلى الآخرين» وجدوا 
أن أكثر الناس سعادة هم من سجّلوا إنفاق الأموال على الآخرين. 

في جحزئية أخرين من الدراسة نفسهاء تم إعطاء المتطوعين خمسة 


34 اللطف. يأتاره الحانبيه الخعسة وكنرة أثيد 
دولارات أو عشرين دولارًاء وطلب من نصفهم أن ينفقوا المال قبل 
انتهاء اليوم على الآخرين» وطلب من النصف الآخر إنفاق المال على 
أنفسهم. في نهاية اليوم» بصرف النظر عن مقدار ما قُدَّم لهم من مال» 
كان أولئك الذين أنفقوا المال على الآخرين أكثر سعادة. 

من الطبيعي جدًاء إذا كنا نشعر بالحزن, أن تُركز على أنفسناء وحتى 
أن نكافئ أنفسنا على أمل أن يجعلنا ذلك نشعر بحال أفضل. في حين 
أنْ ذلك كثيرًا ما ينجح؛ وبمكن أن يكون هاما بالنسبة إلى بناء الثقة في 
النفس» يُوضَح تلك الأجزاء من' البحث أنَّ الخياز الأفضل قد يكون 
بالفعل هو مساعدة الآخرين أو إحداث فارق في العالم. 


تصرف لطيف 


إسمح لأحدهم بالدخول أمامك في طابور الانتظارفي المتجر 

يُعيدنا هذا إلى المسألة الأخلاقيّة التي ناقشتها في المقدّمة: هل من 
الخطأ أن تمد يد العون» إن كان قيامك بذلك يُعزى في جزء منه إلى 
رغبتك في أن تشعر بحال أفضل؟ 

أقول إِنْه إذا استفاد أحدهم من مساعدتكء فهذا ليس بالأمر الخاطئ. 
إن جزءًا من تقديمك المساعدة هو أنك تمد يدك إلى الآخرين لأنك تحتاج 
أنت الآخر إلى المساعدة» ولذلك أنتم ُساعدون بعضكم البعض. 

عندما ساعد الآخرين» يكون التواصل في كثير من الأحيان هو ما 
نتوق إليه» وذاك التواصل هو ما يخلق السعادة. 
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إنَ بصنا نمن أعظم المزور الذي الختيؤته: قي .عباتي كان يحون 
مساعدتي ل «أوسكار». كان من نوع «لابرادور» أصفر اللون» يضجٌ 
حيوية وسعادة؛ وقد تُوفي في تشرين الأول 2014 عن عمر سنتين. كان 
يُعاني من سرطان العظم وفعلنا كل ما في وسعنا كي نُساعده. من الصعب 
أن تصف الكلمات إحساسنا بالاتصال والسعادة» أجل» السعادة حتى 
أثناء خشيتنا من أنّه كان على وشك الموت» فقد أتى شعور السعادة من 
منحه ما يريد» وما يجعله سعيدًا من ألعاب» طعام؛ تنزيه» لعب. عندما 
كان يبتسمء نعم كان يبتسم «كثيرًا»» ويهرٌ ذيله بقوة» امتلأت قلوبنا 


م 


فرحًا. 

كان تعبيري له يوميّا عن محبتي» عطفي وحناني» كفيلاً بتخليصي من 
الخوف من فقدانه. كان وقنًا صعبّاء إلا أن السعادة التي نلتها من محبتي 
له كانت المكافأة التي حُفرت في قلبي, والمتعة التي لا أزال أستمتع بها 


كلما فكرتٌ فيه. 
اللطف تجاه أنفسنا 


في بعض الدراسات أعلام» عمل اللَظَفَ على جعل الناس أكثر 
سعادة فقط عندما كانوا لطيفين مع الآخرين وليس مع أنفسهم, أو 
عندما وهبوا المال بدلا من إنفاقه على أنفسهم. يجب ألا يهم من ذلك 
أَنَّ اهتمامنا بأنفسنا ليس كفيلاً بجعلنا نشعر بحال أفضل. 

تقول تحربني إن اهتمامنا بأنفسنا يجعلنا بالفعل أكثر سعادة في المدى 
القصيرء ولكن فقط عندما نقوم به تعبيرًا عن حُحبٌ الذات. ينبغي أن 
يكون إقرارًا بأهميّة احتياجاتنا المتفردة. إنه فعّال لا سيّما عندما نكون 
أهملنا احتياجاتنا بعض الوقت. 


هذا ما تعلّمته من المشاركين في الندوة التي تبعت إصدار كتابي 


36 اللطف وآثاره الجاذنية الخمصسة وكندة أنيد 
الأخير: «أنا أحبٌ ذاتي» (26 غ31ع21 1) والصادر بالعربية عن دار 
الخيال ‏ لبنان لقد أفاد المشاركون الذين اهتمّوا بأنفسهم عن عمد, 
بوصفه إقرارًا بأنهم مهمون وأتهم جيدون .ما يكفيء أنهم شعروا 
بسعادة أكبر وازدادت ثقتهم في أنفسهم. 
من الشائع أن تفكر في أن كونك لطيفًا مع نفسك يُعدُ أنانية» إذ 
نقدم احتياجاتنا الخاصة على احتياجات الآخر. إلا أنها ليست مسألة 
إِمّا أبيض أو أسود. 

إن كوننا لطفاء مع أنفسنا هو أمر يتجاوز بكثير بُحرّد شراء هدية 
لأنفسناء أو الاهتمام بأنفسنا بطريقة ما. قد يكون اللطف تجاه أنفسنا 
في الإقرار أنْنا تحمّلنا ما يكفي من بجموعة معينة من الظروف» وفي 
التصميم على تغيير الأمور. إنّه يمكن أن يكون اعترافا بأننا نستحقٌ ما 
هو أفضلء وأننا نقدّر أنفسنا بما يكفي للقيام بشيء حيال الأمر. 

يظهر اللطف مع أنفسنا أيضًا في دفاعنا عن أنفسناء وفي اتخاذ القرار 
بأننا نستحق أن نعامل بلطف واحترام. إنهيمكن أن يظهر أيضًا في قرارنا 
أن نكون أنفسنا وليس الشخص الذي يتوقع الجميع منا أن نكونه. 

من خلال تحربتي» فإِنْ تلك الأساليب لكوننا لطفاء مع أنفسناء 
تحعلنا بالفعل أكثر سعادة. إنها تحدث إحساسًا بالسيطرة على حياتناء 
والذي هو عامل هام في السعادة. كما أنّها تُعزز من ثقتنا بأنفسنا. 


هه زيزالتئقة في النه 

يجعلنا اللطف جميعًا أكثر سعادة لكنّه قد يجعل البعض غاية في 
السعادة. كانت تلك هي نتيجة بعض الأبحاث المنشورة في مجلة 
در اسات السعادة التي ضمّت 119 امرأة «يابانيّة) 71 منهن في مجموعة 
اللطف, و48 في مجموعة الضبط, من أجل المقارنة». 


يدمتنا اللطف أكثر مرعادة 3 
على عكس بعض الدراسات حول الأطف؛ حيث يُطلب من الناس 
أن يخرجوا ويقوموٍ 0 لد طلب 3 السيدات في تلك 


زات ةي يمن مالو وا كود له 00 


على الرغم من بساطته؛ فقد امتلك «عدّ الأعمال اللطيفة» كبير 
الأثر على حياة السيدات: لقد أصبح جميعهنٌ تقريبًا أكثر سعادة) 
ولكن بالنسبة إلى 20 من السيدات «حوالي نسبة 30 في المائة من 


مجموعة اللطف المكوّنة من 71»» كان للتجربة تأثيرٌ “اهائلاً: لقد أصبحن 
غاية في السعادة. 


اعتقد أن السبب يُعزى إلى أنها عززنَ من ثقتهنَ في أنفسهن. لقد 
لاحظتٌ هذا عندما قمثٌ بتشجيع الناس على تحربة ذلك التمرين. 
عندما قاموا بعد أفعالهم اللطيفة» توصّل الكثير من الناس إلى استنتاج 
أتهم أكثر لطفا مما ظَنّوا أنفسهم؛ وأدركوا فجأة أن مساهمتهم في حياة 
الآخرين هي أكبر ما تخيّلوا سابقا. بالنسبة إلى البعض» تلك هي بالضبط 
الدفعة التي تحتاجها ثقتهم في أنفسهم., إذ يُصبح لديهم إحساس أكبر 
بالقيمة والغاية نتيجة لذلك. 

بين لي أحد الأشخاص أنه قيل له عندما كان أصغر سنا إنه لم يكن 
شخصًا لطيفًاء وترسخحت لديه تلك الفكرة بطريقة ما. عندما قام بهذا 
التمرين» كان يشعر بالانتصار عند إدراك أن الفارق الذي أحدثه كان 


أكبر ما يظن. 


قال معلمًا: كانت الأمور الصغيرة والتي حدثت بأعداد كبيرة») هي 
التي صنعت الفارق الأكبر». 


تصرف لطيف 


اشترتذكرة وقوف إضافيّة واتركها في عداد 
موقف السيارات حتى يجدها الشخص التالي 
عندما تُفكر في التصرّفات اللطيفة» قد يُخْيلٍ إلينا أنّنا يجب أن 
نقوم بشيء مهم بشيء جوهري وبارز» زعا بشيء يتطلب حتى بعض 
التخطيط؛ ولكن بالنسبة إلى هذا الرجل كان إدراكه أن كل يوم عامر 
بعشرات التصرّفات اللطيفة» كإمساك الباب مفتوحاء الانصاتء التقاط 
القلم الذي وقع» الابتسام في وجه أحدهم. إيماءة موافقة لجعل الآخر 
يشعر بالتأييد» هو ما صنع الفارق الكبير. كانت هذه الأفعال اللطيفة 
بالنسبة إليه هي التي المهمّة أكثر. 


العطاء يسعد الأطفال الصغار 

لقد ألهمتني «لين» (مصب1) أصغر أخواتي والتي تصغرني بستة 
أعوام؛ حينما كانت طفلة صغيرة. كنت كثيرًا ما أتأثر باستعدادها 
لإعطائي أو إعطاء إحدى أخواتي الأخريات أي شيء تملكه من حلوى» 
ألعاب وحتى المال. 

كثيرًا ماقام العلماء بدراسة اللطف لدى الأطفال. قام أحد الأبحاث» 
التي 5-5-8 في جامعة «كولومبيا البريطانية» في «كندا»» في جزء منه 
بدراسة ما يحدث عندما يقوم الأطفال الصغار تحت عمر السنتين 
بإهداء الألعاب أو الحلوى. 
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عمل اثنان من المساعدين المدربين على مراقبة الأطفال واستخدام 
تعبيرات وجوههم وتلميحات أخرى في تقييم مدى السعادة التي بدّت 
عليهم. على سبيل المثال» تم تسجيل الابتسامة» كإشارة إيجابية بينما 
كان العيوس شلييًا: 

كان الأطفال يلعبون لعبة مع دُمية؛ وهو شيء كثيرًا ما يُستخدم من 
أجل دراسة سلوك الأطفال الأخلاقي تحت ظروف خاضعة للرقابة. 
أثناء اللعب» تم إعطائهم حلوى في بعض الأحيان» وكان السؤال: هل 
سيكونون أكثر سعادة بتلقي الحلوى أم تقديمها إلى الذمية؟ 

لقد حزرتم! كانوا أكثر سعادة عندما قدّموا الحلوى إلى الدمية» مما 
كانوا عليه عندما أخذوها لأنفسهم. ليس ذلك وحسبء بل كانوا 
حتى أكثر سعادة عندما تخلوا عن فرصة أخذ الحلوى لأنفسهم بحيث 
تتمكن الدمية من الحصول عليها. 

ماذا يُخبرنا ذلك؟ يُحبّ الأطفال التلقّي, بالطبع يُحبّونء» ولكنّهم 
يحبون العطاء كذلك. 
عند تقديم الهدايا أكبر منها عند تلقيها. م أستطع استيعاب ذلك» فقد 
أحببتٌ تلقي الهدايا في أعياد الميلاد: وبالكاد كنت أستطيع النوم في 
الليلة التي تسبقه من فرط الاوثارة. 

إلا أنه وفي الوقت نفسه؛ كانت من بين أكثر ذكريات طفولتي 
أهميّة» والتي غمرتني بالسرور الحقيقيّ» هي ذكرى تقديم الهدايا لأبي 
وأمي. في إحدى السنوات قدّمتٌ لأمي لوح شوكولاتة «كادبوري 
فليك» كنتٌ قد اشتريتها من مضروفي» وقدّمتٌ لأبي نصف درزينة من 
«الدومينو» خاصته ملفوفة في قطعة من الورق. على الأرجح, م أكن 
قد تحاوزتٌ الرابعة من العمر في ذلك الوقت. 


40 اللدلف وأثاره الحائتبه الخعسة مكتبة أثهد 

كلما استعدنا تلك الذكرى على مرّ السنوات» دائمًا ما كانت فى 
طوقي ذهي الي يس ين لا يهم كثيرًا ما 
تقد تقدمه, فالفكرة التي تكمن خلفه هي الأكثر أهميّة هميّة. لأنك تُقدّم شيئاء 
فإِنَّ تلك الفكرة ستبقى دائمًا فكرة لطيفة. 


يستطيع اللطف التقليل من القلق الاجتماعي 

إن القلق الاجتماعي هو الانزعاجأ و الخوف من التواججد في مواقف 
معينة . إنه كفيل بنخر ثقتنا وسعادتنا. نقلق من أننا قد نعجز عن يحاراة 
حديث ماء نقلق من أننا قد نُصبح عصببي المزاج؛ من التعرّق» التوّرد» 
الإحراج؛ التعرض إلى الإهانة بطريقة ماء الشعور بالرفض. قد نشعر 
بالقلق الشديد إزاء ما قد يظنه الآخرون عنا. قد نقلق حتى من فكرة 
الاضطرار إلى التواجد في بعض المواقف. 


ادفع ثمن زوج إضافي من تذاكر السينما 

واطلب من الموظف أن يُقدّمها إلى شخص يشعرأته سوف يقدّرها 
كان «حون» (مطه). أحد أصدقائي ف الدرسة يُعان من القلق 
الاحتماعي. كان يبدو سعيدًا نمامًا عندما يكون نئْ صحبة أصدقائه 
المقريين أو أناس يشعر معهم بالطمأنينة» ولكن عندما يتواجد عدد كبير 

. من الناس حوله. لاسيما «يى حشد)». كان يصبح شديد الهدوع. 

لي الاي مر ل ا 0 

بعض الكلمات التي لم أفهمها. لقد كان ذكيّاء إلا أنّ شعوره بالقلق في 
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وجود الناس حوله جعله أكثر فأكثر انسحايًا. كان يتعرّض للاستهزاء» 
أذكر أنَّ أحد الأطفال دعاه «فاشلاًٌ» بدلاً من «(جون»» فترك المدرسة في 


قوتت در انق وير اها اتعياء عنما دل به 

ل ا مر اا ا 
سعادتهم, أ لأنَّ قدرًا كبيرًا من السعادة يأتي من التفاعل مع الناس؛ 
ب لأنهم يدون ونا طوبلاً ني التركيز على خوقهم من التواجد في 
موقف معين. إلا أنَّ الأبحاث الحديثة تُشير إلى أن اللطف يُعد تدخخلاً 
قويًا بالنسبة إلى الأشخاص الذين يُعانون القلق الاجتماعي. 


في دراسة استمرّت أربعة أسابيع في جامعة «كولومبيا البريطانيّة»» 
تم عشوائيًا توزيع 142 متطوّعًا يُعانون من مستويات عالية جدًا من 
القلق الاجتماعيء إِمّا للمبادرة بتصرفات لطيفة؛ أو المشاركة في تحارب 
سلوكيّة؛ أو ليكونوا في مجموعة الضبط. ا 
بداية كل أسبوع على مدارهاء خم تقرير حول حالتهم المزاجيّة 
مستويات القلق» والأنشطة الاجتماعيّة 

اختبر أولئك الموجودون في مجموعة اللطف تطوّرات جوهريّة في 
المشاعر الإيجابية على مدار الدراسة وحتى بعد مضي الأسابيع الأربعة. 
لم يشعروا فقط بسعادة أ بر بل تحسّنت علاقاتهم» وأصبحوا أكثر ثقة 
وأقلّ ميلاً إلى بحتب بعض المواقف الاجتماعيّة عيّة يَ. لقد جعلهم اللطف أكثر 
سعادة» وأكثر راحة اجتماعيًا. 


مضاد الاكتئاب 

عانت «مارجريت ماكائي» (علط)1109 )ع3/13:827) من 
الاكتئاب. قالت «كان الوضع حرجا للغاية» إلى درجة أنني قمثٌ بعدة 
محاولات للانتحار». 


م حجزي ذات مرة فى جناح مغلق لشهر. حيث ل يكن العاملون لطفاء ,الى 
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حدّ كبير. كان هناك القليل من األطف. ولا تعاطف على الإطلاق! أعتقد أنه 
يبساء فهم الصحة النفسية على وجه العموم. 


كنت أتلقى علابجا بالتخلبج الكهربائي. والذي ل جد نفعل بل أعتقد أنه 
أضرني أكز ما نفحني. 


بنفسي من أعلى شلال ,إلى نهر سريع التدفق. فعلقت مؤخرتي بين صخرتين 
وحالت بيني وبين الغرق! 

عيذ تذكر القادثة» الفحرك: حاسكة كل معنى الكليك كان 
الضحك نابعًا من حقيقة أنّها اليوم في مكان مختلف تمامًا. 


سألتّها: «ماذا حدث؟ ما الذي ساعدك على الخرو ج من الاكتئاب؟». 


كنث قد شاهدت فيلم «8021735 :23 ». للراحل «رويين ويلامز» 
(18711113525 صذطه8) فى دور «باتش». كان «باتش» هو «طبييب 
الضحك». يُعالج الاكتتاب عن طريق الضحك. ولذلك أرسلتٌ له فاكسا 
أسأله ما ,اذا كان يمكنني الذهاب ,إلى المستشفى الخاصة به في «الولايات 
المتحدة». فى معهد «جيزونت هابتس !». 


أرسل,الّ «باتش» فاكسافي اليوم نفسه. اليوم نفسه! كان ذلك عام 1999 
وبين ل أنه لم يتم بناء المعهد بعد. كانت النصيحة التي قدمهاي بدلا من ذلك: 
«اخرجي واخدمي الناس ورافي ذوال اكنابيك». 

خلال شهر واحد كنت قد حققتٌ سنا كبيرًا. المجرّد معرفة أنه اهتم 
لأمري. كان لطفه هو ما أحدث الفارق الهائل فيما شعرت به. 


اتبحت نصيحته الحددة: خرجت وخدمتث. قمثُ أنا ذذدحي «كني» 
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موصصع>1) بتكريس أنفسنا لعدة ساعات هن العمل الخري شهريًا. وقمنا 
بتقديم العون من خلال «اللصادقة». أي الساعدة في دعم الأشخاص الذين 
بُعانون من مشكلات صحية نفسيّة من خلال تواجدنا كأصدقاء من أجلهم. قمنا 
بأعمال خيوية أخر ى. أما في حياتي اليوميّق فقد عمدت بببساطة ,إلى استغلال 
الفرص لتقديم المساعدة ,للم كل هن يحتاجها. 


لقد ساعدت كُ هذه الأمور من هك الم الدعم من الأحجلى واللملف 
هنيّ والي. ولعببت دورًا كبيرًا في .اخراجي من الاكتئاب. 


اليوم» وبعد عدة سنوات» ع «مارجريت» (]11318256) شخصية 
غير عادية. إنها تتطوّع في إحدى الجمعيّات الخيريّة الخاصة يمعرض 
السرطان مرة في الأسبوع, وتُدير ندوات في السجون. إِنّْها نُدير ندوات 
لعامة الناس كذلك؛ لمساعدتهم على اكتشاف «جانبهم الرائع». في 
تحربتهاء يتساوى اللطف مع السعادة. 


يكو ن الميل في حالة الاكتئاب نحو الانسحاب إلى داخل أنفسنا. أفهم 
ذلك جيداء لأنني عانيّتُ منه في حياتي الخاصة. 


يعد التركيز في اتحاه الخارج» التركيز على مساعدة الآخرين» أمرًا غير 
متوقع. لا تبدو فكرة تقديم المساعدة إلى الآخرين» في الوقت الذي تكون 
أنت من يحتاجهاء منطقيّة في البداية» ولكن عندما ننظر إلى الخارج؛ إلى 
معاناة أو احتياجات الآخرين؛ تدب الحياة في ميلنا الطبيعي إلى الاهتمام 
بالآخرين» ويتبدد عبء الاكتئاب تدريجيًا. 


إِنَّ التساول عند تلك النقطة»-عن كون تقديمك المساعدة للآخرين كي 
تشعر بسعادة | : ؛ فعلا أنائيًا أم لا» يُصبح مسألة غير مُهمّة. حاول أن 
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بكل تأكيد لا ينظر إلى الأمر على ذلك النحوء ولا هو يهتمّ! نه يلجأ إلى 
أي شيء كي د يشقّ طريقه خروبًا من الظلام! إن اللطف هو أحد الطرق. 


اترك بعض المال في صندوق نقود المقبى.واطلب من المشرف 
أن يستخدمه في دفع ثمن قهوة الجميع إلى أن يُستنفذ 


الانتشاء الشرعي 

يتفق العلم بشدة مع «مارجريت» في أن اللطف الذي ينطوي عليه 
التطوّ ع الخدمة» ومساعدة الآخرين» يجعلنا أكثر سعادة. في الحقيقة» 
يشعر كثير من الناس بحالة من الانتشاء نتيجة القيام بأعمال خيريّة تجاه 
الآخرين. حتى أنه يُطلق عليه «انتشاء مقدذمي المساعدة»؛ المصطلح 
الذي قدمه «الان لوكاس» (ىكلندآ 1[132ى) في كتابه» «القوة الشافية 
لعمل الخير» 000) 01100128 201762 8 م1ألدء]2 ع1" عام 1979. 

فيما يلي نتائج دراسة استقصائية أمريكية واسعة أجراها «لوكاس» 
عن عادات الصحة:؛ السعادة» والعمل التطوّعيّ لدى 3,296 شخصا. 


| النسبة المئوية من عدد 3296 شخص ١‏ | شعورهم عندما قاموا بمساعدة شخص ما | 


0005 |شعروا. مه 1 
0000:9680 ة لازمتهم ساعات أو أ 
«أيامًا» بعدها ْ 

ا 957 سل ظ زا اد شعورهم بالقيمة الذاتيّة__ | 


9654 00 شعروا على الفور بشعور محب ودافئ. 0 
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لقد أوضح. على نحو جوهريء أن اللطف يجعلنا أكثر سعادة. 
بن الاسبات التي م يد ا 
ويفهمون رذأنينا سان ا 


لقد سألتُ عدة أشخاص عن سبب قيامهم بأمور لطيفة. كانت 
إحدى الإجابات الأساسيّة التي حصلتٌ عليها «و التي دائمًا ما تأتي 
مع هر الكتف بلا مبالاة» هي «فقط لأنْ». إترن نّ أصداء اللطف على 
مستوى عميق في داخلنا إلى درجة أنّنا لا تُفكر حتى في سبب إبدائنا 
له. إن شعور داخلي يقول:»أجل! هذا ما يجب أن يكون». 

إن لاضوانية) اللطق والتواصل الذي يأتي منه هما اللذان بمنحانا 
شعورٍ ا بالاضافة إلى أنه ليس عور وهميًا: تُبيّن الأبحاث 
أن اللطف يُغْيّر كيمياء أدمغتنا. إنْه يعزز مستويات «الدوبامين» 
و«السيروتونين»» وهي الرسل الكيميائيّة المعنيّة بالمشاعر الإيجابيّة. 
كما إِنْه يقوم بإنتاج «الأوكسيتوسين»» «هرمون الترابط» «المزيد حول 
هذا الموضوع في الفصل التالي». حتى إِنْه يقوم بإنتاج «الأندروفين»؛ 
وهو نسخة الدماغ الطبيعيّة عن «المورفين» و«الهيروين». بمنحنا 
اللطف فعليًا انتشاء شرعيًا بالكامل. 


يُوجد أيضًا المزيد من الفوائد» والتي سوف تقرأ عنها في هذا 


الكتاب . أثناء نلخيص جزء كبير من الدراسة المذكورة أعلاه؛ وبعضا من 
المشاهدات الشخصيّة, ذكر «آلان لوكاس» أن الذين يمدون يد العون 


للناس تقل لديهم الإصابة بنزلات البرد والإنفلونراء كما تقل لديهم 
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نوبات الصداع النصفي. لقد كان نومهم أفضل ولجوءهم إلى الإفراط 
في الأكل أقل. يشعر مرضى الذئبة الذين قاموا بمساعدة الآخرين بام 
أقل. أمّا الذين يُعانون من الربو فقد وجدوا بعض الارتياح من أعراضه. 
حتى إِنَّ بعض المرضى ممْن خضعوا إلى الجراحة» تمائلوا للشفاء بسرعة 
أكبر. 

إِنَّ اللطف يُحفْز جسم الإنسان» وهذا هو السبب الذي يجعل 
اللطف مفيدًا لصحتنا ويبعث فينا الشعور بالارتياح. سوف أوضّح لكم 
لاحمًا كيف ولماذا يحدث ذلك. أمّا الآن» فهناك المزيد حول الكيفية 


التي يجعلنا بها اللطف أكثر سعادة. 
العلاج المعنوي 


كما بيّنت لنا تحر بة «مارجريت») (1/13182166))» يستطيع اللطف أن 
يُساعد في تخفيف الاكتئاب. إِنَّ أكثر علاج يتمّ وصفه للاكتئاب في 
عالمنا الحديث هو العلاج الدوائيء إِلَّا أنَّ الأمر لم يكن دائمًا على هذا 
النحو. لقد كان اللطف علاجا للاكتئاب والاضطرابات النفسيّة لفترة 
أطول بكثير. 

بدأ العلا ج المعنوي» في «المملكة المتحدة» عام 1796» عندما م 
تأسيس «معتزل يورك» على يد الكويكري «ويليم تاك» في مرتفعات 
«لامل هيل يورك». عاش هناك ثلاثون مريضًا بالاكتئاب كجزء من 
مجتمع صغير . دون تلقي أي علاج طبي أو أساليب علاجية تقليديّة على 
الإطلاق» تم تشجيعهم على بناء قوة معنويّة» وكان مفتاح تعافيهم هو 
خدمة الآخرين في المعتزل. 

كان العلاج ناجحًا للغاية إلى درجة أنّه اتتقل إلى «الولايات المتحدة 
الأمريكية» وأصبح منتشرًا عالميًا في عشرينيّات وثلاثينيّات القرن التاسع 
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عشر. كان المعالجون النفسيون مقتنعين بشدة بفاعلية مساعدة الآخرين» 
إلى درجة أنّهم اعتقدوا أن الأساليب أدّت إلى «تغيرات عضويّة في نسيج 
الدما غ». 


لقد تم نسيان تلك المعرفة على نطاق واسع؛ كما ويتم تجاهلها من قبل 
الاتجحاه الطبي السائد اليوم» مع أني أعتقد أَنَّ بجتمعنا كان ليكون أفضل 
فيما لو أعدنا إحياءها. أنا لا أقترح تجاهل الطب الدوائي والعلاجحات 
الأخر ى» ولكن إن كان بالإمكان تعليم طلاب الطبّ والأطباء أن 
اللطف يستطيع أن يشفي القلب والتفكيرء وإن كان بإمكان من يُعانون 

من الاكتئاب فهم أنه قادر على تخفيف البعض من أعراضهم, أعتقد عتقد 
أن كثيرًا من المرضى سيستفيدون من «وصفة اللطف» باعتباره مسار 
سلوك أساسيء أو على الأقل بوصفه مارسة يتم استخدامها بالتنسيق 
مع علاج آخر. 

لحسن الحظ. تعمل بعض الدراسات الحديئة على إحياء تلك المعرفة. 

حتى أن الأمر وصل إلى مستويات حكوميّة. في عام 2008 قام المكتب 
الحكومي للعلوم في المملكة المتحدة بنشر «(مشروع العافية ومهارة 
التكيف الذهني»» والذي ل إلى أَنَّ واحدة من «الطرق الخمسة 
المؤدية إلى العافية النفسيّة» هي : 

أعط... افعل شيئًا لطيفا لصديقء أو لغريب. اشكر شخصًا ما. ابتسم. 
تطوع بوقتك. انضمٌ إلى مجمموعة تخدم المجتمع. انظر إلى الخارجء كما إلى 
الداخل. يمكن أن تكون ررئية نفسكء وسعادتك, بوصفها متصلة بالمجتمع 
الأوسع تُجمزية على نحو لا يُصدّق فتخلق صلات مع الناس حولك. 

بعبارة أخرى» كن لطيقًا. 
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إمكنبة أثيد 

دواء منشط لكبار السنّ 

يُعَدٌ اللطف منشّطا عظيمًا بالنسبة إلى كبار السنّ. قامت إحدى 
الدراسات في جامعة «تكساس» باختبار الصحة النفسية والعادات 
التطوّعية ل 3:617 بالعًا فوق عمر الخامسة والعشرون. اكتشفواء أنْ 
أعراض الاكتئاب كانت لدى أولئك الذين تطوّعواء أقل منها لدى 
أولئك الذين لم يفعلوا. إلا أنَّ أهمّ اكتشافات الدراسة هو أن التأثير 
المضاد للاكتئاب كان حتى أقوى لدى البالغين فوق سنّ الخامسة 
والستين. 

تصرف لطيف 


قل لأحد العاملين في متجر 
أوفي مطعم إِنّه يقوم بعمل رائع 

في دراسة جامعة «وسكونسون»», قام الباحثون .مراجعة بيانات 
عن عادات التطووع والصحة خاصة ب 373 شخصًا تتراوح أعمارهم 
بين 65 و74 والتي تم جمعها في «الاستقصاء الوطني لتطوير مرحلة 
منتصف العمر» عام 1995 في «الولايات المتحدة». اكتشفوا هم 
كذلك, أنّ المتطوّعين أفادوا عن أعراض اكتئاب أقل ومشاعر إيجابيّة 
أكثر من أولئك غير المتطوّعين. 

علاوة على ذلك» وجدّت دراسة شملت أشخاصًا فوق سنّ 85 
ارتباطا قويًا بين الإيثار «وهو الاهتمام غير الأناني بعافية الآخرين» 
والسعادة. بعد دراسة إجابات 366 شخصًا على عبارات مثل «أقدم 
احتياجات الآخرين على احتياجاتي»» تَبيّن أن أولىك الأكثر إيثارًا كانوا 


ل 07 اث 
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الأكثر سعادة وكانت أعراض الاكتئاب لديهم هي الأقل. 

بالطبع» لا علاقة لكونك إيثاريًا ومقدمًا احتياجات الآخرين على 
احتياجاتك الخاصة؛ بإهمال احتياجاتك. إنه لا يتمحور حول القول: 
«هولاء الناس أكثر أهميّة مني». إِنَّ الإيثار متأصل في معرفة أنّه لا بأس 
بناء وليس في أنَنا لا نستحق كما الآخرين» فالأولى تبني الثقة في النفس» 
فيما تُبددها الأخيرة. من الأهمية.بمكان أن تكون مدركًا لذلك. 

.بينما نتقدم ف في العمرء تُعلّمنا التجارب أن الإينار يفضي إلى السعادة. 
نتعلم مرة تلو أخرى الشعور الجميل الذي تمنحنا إياه مساعدتنا للآخرين» 
وكم يبدو فعل ذلك صائئبّاء وبالتالي نتعلم القيام بالمزيد منه. بالنسبة إلى 
الكثيرين» تعد مساعدة الآخرين هي ما يُعطي الحياة معنى. إِنّها تُعطيهم 
إحساسًا بغاية وجودهم. 

في الواقع؛ لقد تبيّن أنَّ اللطف يمد كبار السنّ برغبة أكبر في العيش 
لقد قامت إحدى الدراسات بالمقارنة بين متطوّعين فوق 65 عامًا 
ومجموعة متقاعدين من غير المتطوّعين من الفئة العمرية نفسها. ع 
أن المتطوعين كانوا أكثر رضا عن حياتهم» وكانت أعراض الاكتئاب» 
الجسدنة «(حيث يتم التعبير عن الحالات النفسية في الجسد على هيئة 
أعراض جسديّة» والقلق لديهم أقل» وكانت رغبتهم في الحياة أقوى 
منها لدى أولئك الذين لم يتطوّعوا. 

إن هذا الأمر هام لأنَّ بعض الأشخاص من يصلون إلى سنّ التقاعد 
يشعرون أنه لم يعُد لهم فائدة. إنهم كثيرًا ما يفقدون الصلات التي 
استمتعوا بها مع زملائهم وأصدقائهم في العمل. بمكن أن يعمل مثل 
هذا ل السنّ ممن يختبرون هذه 
المشاعر على التواصل من جديد مع الآخرين فضلاً عن خلق بعض 
التواصل الاجتماعي الضروري. 


50 الأطف وإثاره الجانيبة الخمسة وكترة نيد 


خارج منطقة راحتك 
أحيانا أن يدفعوا بأنفسهم إلى الخروج من منطقة الراحة الخاصة بهم في 
محاولة لأن يكونوا لطيفين. كثيرًا ما تعود عليهم تلك الجهود ممكافاآت 
كبيرة. أحيانًا يحدث الأمر نفسه معي . 


على سبيل المثال» علمثٌ منذ يضع سنوات أن السيد (هوكس» (2/12 
1565 مدرس «الصف السابع» في المدرسة, والذي قام بتدريسي 
حينما كنت في الحادية عشر من عمريء لا يزال يدرس في المدرسة 
نفسها. تحضر الآن «إيلي» (151116) ابنة أختي حصصه. ذهبت ذات يوم 
مع والدتي لإحضارها من المدرسة فقامت والدتي بترتيب لقائي به. 


أتذكر ني شعرتٌ بالتوتر الشديد. كنت وكأئني في عمر الحادية 
عشر محددًا. هل سيتذكرني السيد «هوكس)؟ بالطبع لم يكن ليتذكرني» 
فقد مضى أكثر من ثلاثين عامًا منذ أن كنتٌ في صفه. 


إلا أنَّ السيد «هموكس» تذكر اسمي عندما قام المدير بتقدعنا له لقد 
تذكرني بالفعل وتذكر كم كنثٌ بارعًا في الرياضيّات. 

استجمعتٌ حينذاك شجاعتي كي أقول ما جثتٌ لأقوله. شكرته 
على كونه مدرّسًا جيدًا وعلى غرسه حبٌ الرياضيّات والعلوم عندي» 
كما شكرته على السماح لي بإظهار براعتي الخاصة في الرياضيّات. لقد 
كنت مهووسًا قليلاً بالدراسة حينهاء إذ كنب آخذ كتاب الرياضيّات 
المدرسي معي إلى المنزل ليلاً وأحل المزيد من المسائل والاختبارات. 
أخبرثُ السيد «هوكس» الآن إنني كنت ممتًا لأنه منحني حرية القيام 
بذلك. 


يجعلنا اللطف أكتر سعادة 51 
عالماء 52 7 سعدتٌ 0 أخرن: ره 


تشكيل خيارات التعلم التي قمثٌ بهاء والاتجحاه الذي اتخذّنُه في الحياة 
في نهاية المطاف. ثم قدّمتٌ له نسخة موقعة من كتابي الأخير. 


0 متأكدًا عند تلك المرحلة من شعوره. رما ار 
بعض الشيء. لقد شعرث حتى أنه كان محرجًا قليلاء غير واثق كيف 
يستجيب. قدمني إلى الفصل بصفتي تلميذ سابق» ثم تحدثنا قليلا بشأن 
تقاعده الوشيك. 


بعد مضي شهر أو ما يقرب, راسلني عبر البريد الإلكتروني بعد 
قضائه عطلة عائليّة في «كندا». في إحدى الأمسيات وفي أثناء تناول 
العشاء أخبر عائلته عن زيارتي . كتب أنه كان يشعر مثل «ملك القلعة» 
وأنّهم كانوا جميعًا متأثرين للغاية. ثم أضاف أنه كان قد تأر بشدة من 
معرفة أنه كان له مثل هذا التأثير الإيجابي على حياة أحد الطلاب. 


لا أشاط ركم هذا المثال الشخصي رغبة في إثارة إعجابكم» بل 
لأنني أريد إقناعكم أن اللطف يعني الكثير في بعض الأحيان بالنسبة إلى 
الأشخاص الذين نساعدهم. 


كنتٌ خارج م ينمه راي عندما ذهبتٌ للقاء السيد «(هوكس»» 
إلا أن الأمر كان يستحقٌ. إضافة إلى جعله يشعر بالرضاء عمل هذا 
التصرّف اللطيف على رفع معنوياتي لبضع أيام بعدهاء مع أنه لم يكن 
ذاك هو سبب قيامي بالأمر. كنت آمل أن يُساعد في جعل يوم السيد 
«هوكس» مبهجّاء ولكنه جعلني أشعر بالسعادة مثله تمامًا. 

إذن» ماذا عن حياتك الخاصة؟ كيف بُمكنك مغادرة منطقة الراحة 
الخاصة بك كي تككون لطيقا؟ 


دن 
١‏ 


اتلطف واناره الحانبية الخعسد 19( 


عندما يقطع عليك أحدهم الطريق 
ابتسم ولوّح لهي يمضي قدماً 
التغيرات الفيزيائية في الدماغ 


يُحبٌ بعض الناس ممارسة تأمل اللطفء ويُعدٌ «البوذيُون» من هواة 
ذلك. إِنَّ تأمّل الحبٌ - اللطف هو عبارة عن ممارسة «بوذيّة» تُساعدنا 
على تطوير إحساسنا باللطف والرحمة. طالما كان «البوذيُون) يمارسونه 
على مدى قرونء إلا أنه حظي مؤْخْرًا بالاهتمام في الغرب» وكتك 
دراسته بسبب تأثيراته المعززة للصحة. 


يُشير بعض الباحثين إلى أنه يُسفر بالفعل عن تغيرات فيزيائيّة في 
الدماغ؛ في كل من الجانب الأيسر من القشرة قبل الجبهية «فوق أعيننا 
بقليل»» والذي كثيرًا ما يُعتقد أنه مركز الإيجابيّة والرحمة» والمنطقة 
0 
ا ا به 
على التفكير في أن نكون لطفاء ورحماء. وشعورنا .مشاعر اللطف 
والرحمة الدافئة والداعمة» واتخاذنا التصرف الملائم. 

تعود القصة إلى أن العلماء سافروا إلى أحد الأديرة «البوذيّة في 
«التيبيت» لدراسة أدمغة النساك الذيق ارسون التأمل. إلا أنهم عندما 


بجعانا اللطف أكثر سعاذه 53 
قاموا بتوصيل أدواتهم إلى أدمغة النساك» لم يتمكنوا من الحصول 
على قراءة صحيحة. بدا وكأ الاتصال عالق. مفترضين أنَّ معدّاتهم 
قد تضرّرت خلال أسفارهم» اضطروا في نهاية المطاف إلى الاتتصال 
بالجامعة في «الولايات المتّحدة الأمريكية» مرة أخرى والحصول على 
قطع جديدة ليتم شحنها إلى «التيبت». 

على الرغم من ذلك؛ سلكت المعدّات الجديدة المسلك نفسه. فقط 
عندما اختبرها أحد العلماء على نفسه اكتشف أن الاتصال لم يكن عالقا 
على الاطلاق. لقد بدا كذلك فقط حينما قاموا بتوصيلها بالنسّاك لأنَّ 
القدرة الناتحة من أدمغة النسّاك كانت عالية إلى درجة أنّها جعلت 
الاتصال «يعلق» عند «الحد الأقصى ». من أجل الحصول على قراءة 
صحيحة؛ اضطرٌ العلماء إلى إعادة معايرة أجهزتهم. 

يُعتقد أن القراءة العالية من أدمغة النْسَّاك كانت نتيجة التوصيل 
الكثيف بين الأجزاء المختلفة لأدمغتهم نتيجة ممارستهم الرحمة. 

كان من الاتحظ أبضًا أن التشاك يدوا شعداء للغاية وتكفي ما كانوا 


قُم بأداء عمل رتيب نيابة عن 
شخص تعرف أنه يكره القيام به 
لقد تم حتى اليوم اختبار تأّمل «الخب ‏ اللطف». ن الغرب؛ على 
نحو مُوسَعِ من ناحية الخصائص المحفزة للسعادة والفرح. أحرت الطبيبة 
النفسيّة «باربرا فريدريكسو ن» («هعكء21لع72 832213) من جامعة 


54 اللطف وأتاره الجائبية الخصسة قكتبة أنيد 


«كارولاينا الشمالية» ني تشابيل هيل» واحدة من مثل هذه الدراسات 
وشملت 139 شخصًا قاموا.عمارسته يوميًا على مدى سبعة أسابيع. 

كانت النتائج مذهلة تمامًا. كان هناك زيادات في اختبار المشاركين 
اليومي للمشاعر الإيجابية» والتي شملت الحبّ» الفرح» الامتنان» 
الرضاء الأمل» الفخر, الاهتمام» الاستمتاع, والدهشة. شعروا نتيجة 
لذلكء .مزيد من التفاوؤل؛ والمزيد من وضوح القصد وسيطرة أكبر على 
حياتهم؛ واستمتعوا بالتحسينات في نوعيّة علاقاتهم؛ واختبروا صحة 
الس راجيانا كر والرضا عن الياة. 

أمّا الفائدة الأخرى من التجربة فكانت أنَّ الإيجابيّة ” تُولد الايجابية. 
كانت الزيادة في المشاعر الإيجايّة التي يشعرون بها بعد كل أسبوع من 
التأمّل ترتفع فعليًا بالممارسة. في الأسبوع الأول» كانت الزيادة 0.06 
وحدة لكل ساعة تأملء ولكن بعد سبعة أسابيع من الممارسة» كانت 
ساعة واحدة من التأمّل تُساوى 7 وحدة من الزيادة في المشاعر 
الويجابيّة» والتي هي مؤشر على تغيرات فيزيائية في الدماغ. 

لفدعمل تأمّل اللطف والرحمة على تسهيل تمارسة اللطف والرحمة؛ 
واستسد المشاركون بدورهم المزيد من الفوائد من خلال القيام بذلك. 
كان المفتاح هو أن بعضًا من تلك الفوائد حدثت نتيجة لأنَّ المشاعر التي 
تولدت من اللطف والرحمة سببّت تغيرات فيزيائيّة في الدماغ. 


الرحمة تزيد السعادة 
«وََن يحم اللساكي للطوتى لأه. 
سفر الأمثال 14:21 
إِنَّ الرحمة تعني انخراطك في معاناة أحدهم, مشاطرته إياها متمبيّا له 
التخفيف. وهي تأتي قبل اللطف تقامًا. 


بدعلنا اللضف أكثر سعادة 3 

إنني أنظر إلى تطوّر التعاطف إلى رحمة ثم إلى لطف مثل البذرة التي 
تنمو إلى زهرة: 

التعاطف يعني «أنا أشعر بك»: أرى أللك و أشاطره معنك. ان التعاطف 
هو بذرة تدمو لتصبح سأقا من الرأفة. 

إن الرحمة شعور أعظم. ,أنها تشمل التعاطن. لكنّها تضيف الأمدّّة 
الواعيّة بأن تتحرر من العاناة: «أشعر بألك. لكي أريدك أن تتحرر 
منه». رأنها تضيف حتى الاستعداد لتقديم للساعدة. 

نْمّ تدمو الساق إلى زهرة مكتملة من اللطف. والذي هو المسلك 
الصادق الذي ينبئق من الرحمة. 

في دراسة تدور حول الرحمة أجراها الباحثون في جامعة «يورك» 
في ا ةم على 0 0 توزعوا ب بين من ا 
0 وناك ل ا التصرفات الرحيمة أن د بها 
تحاه الأشخاص الذين يُلاحظون أنهم يُعانون» كأن يتحدّثوا على سبيل 
المثال مع شخص مشرد. 
أكثر سعادة وازدادت ثقتهم في أنفسهم. لقد أفضى اللطف الذي في 
التصرّفات الرحيمة إلى السعادة. 

يتفق ذلك تمامًا مع كلمات سمو «الدلاي لاما» (208'5هآ 102191)» 
«إذا أردتٌ للآخرين أن يكونوا سعداء» مارس الرحمة. إذا أردتَ أن 
تكون سعيذاء مارس الرحمة». 

مثلما يُساعدنا التركيز على مساعدة الآخرين على تخفيف 
الاكتئاب» كذلك تخرجنا رحمتنا همعاناة الآخرين من معاناتنا نحن. 


56 التكلاهه ولا ارة هيه الحفسة 


مكنبة أنيد 
نما تضع حدًا لتركيزنا على المشكلات التي تُسبب لنا القلق والتوتر» 
وتجعلنا ننسجم مع طبيعتنا الأعمق» ونُتيح لنا أن نلمح جانبًا ساميًا من 
أنفسناء ذلك الجانب الذي يُريد بصدق أن يرى أصدقائنا وأحبائنا 
سعداى وتلك سعادة في حد ذاتها. 


لطف الامتنان 

الامضان [0نازغ-8521-1] 072]106): الصفة الخاصة بكونك شاكراء 
الاستعداد لإظهار تقديرك للطف والرد بالمئل. عد النعم. 

اشتريثٌ أنا و«إليزايث» (طغ»1811285) أول بيت لنا بعد تسع سنوات 
من الاستئجار» وقد كانت خطوة كبيرة. 

كوننا عديمي الخبرة تمامّاء تكو ملم ماذاكا ع 
عندما اشترينا كوخا قليا. اعتقدتٌ بصراحة أنه يحتاج فقط إلى إعادة 
طلاء وإلى مطبخ جديدك ولكن تبين من أنّه يحتاج إلى تمديدات كهربائية 
جديدة «شبكة أسلاك كاملة» نظرًا إلى عمره»» مرجل جديد» وتجهيز 
بشبكة أنابيب كاملة «نظرًا إلى عمر الأنابيب»» بعض الجدران الجديدة» 
عوارض خشبية وألواح أرضية جديدة في إحدى الغرف, إعادة تحصيص 
كاملة قبل الطلاء» ترميم المصاريع الأصليّة» ترميم الدرج» حواف نوافذ 
جديدة» أب اب جديدة) أ اب خارجية) أ ضيّات» والكثس 

بو ح ابو ر ر والكثير 

من الأجزاء والقطع الأخرى. أو ومطبخ جديد» بالطبع. على الأقل 
أصبت في واحدة. 

أعطاني صديقي «كيني» (تإمع>1) وهو جار متقاعد» بعض 
ارم كه بقص سج 03 لطبخناء دين 00 كيفيّة قص 
الكهربائية» السباكة والتبحصيص» ا العائلة» قمناءا تبقى 


مدعنا التطد. أكثر مماده 2 


من العمل بأنفسنا. في حياتي كلها قمتٌ بتغيير بعض المصابيح الضوئيّة 
وترصيل اعلاك فاخا كورياني على صو دي 4 أمّا الآن فقد قمتّ 
ببناء جدران بقوائم خشبيّة وقمثٌ تقريبًا بكل ما لك أن تتخيّله في 
عمليّة تحديد شاملة استغرقت ستة أشهر. عمل أبي معي كل يوم تقريبًا 
حيث قمنا باكتشاف كيفية القيام بغالبية المهام التي تحتاج إلى القيام بها 
في حين ساعدنا عمي «جون»؛ وهو دهان ونقاش متقاعد, في الطلاءء 
وعلم «إليزابث» كل ما تحتاج معرفته من أجل التزيين الداخلي. كما 
غرس في الاعتقاد أنه من الممكن إصلاح أي شيء! أمّا والدتي وأخواتي 
فقد اندفعنَ في تلك الفترة لمساعدتنا أينما استطعنٌ. 

منحنا والدا «إليزابث» سقفا يووينا أثناء تلك الفترة حينما لم يكن 
منزلنا فنا للسكن وزودانا بوجبات الطعام. كما قامت والدة 
«إليزابث» بغسل جميع ملابسناء والتي دائمًا ما كانت مكسوة بالأترية. 

يغمرني الامتنان الشديد تجاه كافة الأمور التي قام بها أمي وأبي» 
عمي «(جودت»» والدة «إليزابث» ووالدها والمختصون» والذين كان 
معظمهم من أصدقاء الأقارب أو أقارب الأصدقاء» من أجل مساعدثنا. 
في كل مرة أعود فيها إلى تذكر تلك الأشهر واللطف الذي أبداه جميع 
المعنيين» أشعر بدفق من الدفء والسعادة إذ أختبر الامتنان تجاه كل ما 
قاموا به» كما أنه لدي رغبة غامرة في فعل شيء لمساعدتهم, كي أردٌ 


الجميل بطريقة ما. 
هذا ما يفعله الامتنان. إنه يبعث في داخلنا شعورًا جيّدًا ويخلق رغبة 
في فعل شيء ما في المقابل. 


أرى أنه كلّما ركزنا على الأمور التي نشعر بالامتنان إزاءهاء وجدنا 
أن هناك المزيد من الأمور نتن تحاهها. إِنْ الامتنان هو تمرين يتحسّن 
بالممارسة» بالاضافة إلى أنّه يجعلنا بالتأكيد أكثر سعادة. 


58 اللمتنف وأتارع الحنيدة الئمسة وكزرة أثيد 


لست الذي أقول ذلك وحسب» بل هو أيضًا حُلاصة دراسة امتدت 
عشرة أشهر ضمّت 192 شخصاء أجراها الأطباء النفسيون في جامعة 
«كاليفورنيا» في «ديفيس» و جامعة «ميامي» عام 2003. 

تعين على المشاركين أن يقوموا مرة في الأسبوع بكتابة خمسة أمور 
0 ممتنين 0 يدا الامتنان»» أو خمس 0 حبرم 
الضبط من أجل اللقار تقو عت تسمية الدراسة ا دراسة «التعم 
مقايل الأعباء». 

شملت بعض الأمثلة التي قُدّمت في مجموعة الامتنان «الامتنان 
إلى الإله أن منحني الإصرار»» «والدين رائعين»» «كرم الأصدقاء». 
«على جعلي أستيقظ هذا الصباح» وحتى «على وجود فرقة «الرولينغ 
ستونز»». 

شملت بعض الأمثلة في مجموعة الإزعاجات «نفاد المال بسرعة»» 
«أغبياء يقودون سيارات»» «مطبخ في حالة فوضى لن ينظفها أحد»» 
«إسداء معروف لصديق لم يُقدذره». 

في نهاية العشرة أسابيع» كان أولئك في مجموعة الامتنان أسعد بكثير 
من أولئك في مجموعة الإزعاجات. مقارنة مع مجموعة الضبطء؛ لقد 
جعل الامتنان الناس أكثر سعادة فيما جعلهم التركيز على اللازعاجات 

كما قام العلماء أيضًا بدراسة على مدى أسبوعين كجزء من البحث 
نفسه. هذه المرةء قام 157 مشاركا بتمرين الامتنان يوميًا على مدى 
أسبوعين. مرة ره أصبحخت سعادة وعافية أولئك في مجموعة 
الامتنان أكبر منها لدى أولئك في مجموعة الإزعاجات. 

تضمّنت الدراسة بعض المقاييس الإضافيّة عن العافية الشاملة. كان 


يجعانا اللطف أكنر سعادة 59 
أحدها هو كمٌ المشاعر الاإيجابية التي اختبرها المشارك. لقد استمتع الذين 
في مجموعة الامتنان على نحو ملحوظ بقدر أكبر من المشاعر الاإيجابيّة 
في حياتهم اليوميّة من هم في مجموعة الإزعاجات. عموماء كان 
المشاركون في جموعة الامتنان أكثر فرحاء حماسا حيوية) اندفاعاء 
إصرارًاء قوم اهتماماء ولطمًا من أولئك في مجموعة الإزعاجات. 

حسب شهادة أصدقاء وأقارب المشاركين» أصبح أولنك الذين 
قاموا بتمرين الامتنان أكثر لطفا ومراعاة لمشاعر الآخرين. 


بالتالي» يُعدٌ الامتنان ممارسة رائعة من أجل تحسين السعادة عمومًا. 


المضيء والمظلم 
يسأل كثير من الناس» «ماذا عن الأوقات الصعبة؟ حيث يكون 
الامتنان أصعب بكثير حينها». 


أنا متفق تمامًا. عندما تكون الأوقات عصيبة» كثيرًا ما يكون الأمر 
الوحيد الذي نستطيع القيام به هو تجاوزها لا غير. 
إنَّ الامتنان لا يعني تجاهل الأوقات الصعبة؛ ولا ادعاء عدم وجودها. 
تعمل الممارسة المنتظمة للامتنان على تدريب الذهن على مسح المشهد 
اليومي في حياتناء والتركيز على الجانب المضيء أكثر من المظلم. هذا كل 
ما في الأمرء وما أنه يركز على المضيء» فهو يبعث فينا شعورًا أفضل. 
تصرف لطيف 


00 اللطف واتاره الجانبيه الخمسة ص أنيد 


نستطيع أن نستقي بعض الإلهام من دراسة أجراها الطبيب النفسي 
«جوان تسانغ») (15328' هوه ن[) من «جامعة بايلور» في «واكو ‏ 
تكساس» على أقرباء مرضى «الزهايعر». لقد سجّل نصفهم ما شعروا 
تحاهه بالامتنان كل يوم في «دفتر الامتنان»» وقام النصف الآخر بعمل 
قائمة متاعبهم اليوميّة. في نهاية الدراسة, أفاد من كتبو افي دفتر الامتنان 
عن تزايد في العافية الشاملة وعن إجهاد واكتئاب أقل. 

كان أحد الأمور الذي اكتشفته الدراسة أنَّ بعض أولئك الذين كانوا 
في مجموعة الامتنان بدؤوا في الاحتفال بانتتصارات صغيرة» كأن يُناديه 
مريض «الزهايمر» باسمه. على سبيل المثال. دون ممارسة الامتنان» لم 
يكونوا ليشعروا.معنى لمثل تلك الأمور الصغيرة. 

في الضغوط والهموم التي تُشبع أذهاننا حينما نكون تحت الضغط 
ونشعر بالانهزام؛ غالبًا ما تكون تلك الصغائر غير مُلاحظة» ولكن 
عند إعطائها بعض الاهتمام, فإنها تستطيع بالفعل أن تنثر بعض بذور 
السعادة الاضافيّة. 


قوَّة اللطف 

لقد تعلمناء حتى الآنء أنَّ اللطف يجعلنا أكثر سعادة» إلا أنّه بالطبع 
يجعل من نكون لطيفين معهم أكثر سعادة» كذلك الأمر. إنه يستطيع 
حرفيًا إحداث تحوّل في الحياة. 

إنْنا في كثير من الأحيان لا نعرف إطلاقا تأثير التصرّف اللطيف أو 
الرحيم على الشخص الآخرء إلا أنه قد يترك أحيانًا بصمة دائمة. 

كنتٌ أعمل ذات مرة في حانة وكان «جاك» (31[) واحدًا من 
الزبائن المنتظمين. كان رجلاً لطيهًا في منتتصف أو أواخر السبعينات من 


العمر حسبما افترضتء وكان يأتي يوميًا وقت الغداء ويطلب مشروب 
«وايت لايبل». وذات يوم أخبرني قصته: 

في مرحلة ما أثناء الطرب العالة الثاني انفصلتٌ عن سريتي. كنب في 
بلدة صغيرة مليئة بالجاني التي م قصفها. كان بعض اللنود الألان يقاويون وهم 
يفدشون الجاني. كنت مذعوؤك فلو عاو وا علي سيقتلوفي. 

بذلتٌ قصارى جهدي للبقاء ساكًا غأما. كنب خائفا حتى أن أتنفس خشية 
أن يسمعني أحدهم. 

عندها وصل المنود ,إل المبى الذي كنت داخل. كنب أرتجف خوفا. + 
يسبق ل أن شعرتٌ بهذا القدر من الرعب فى حياتي. كدثٌ أستطبع سماع 
قاب أحدهم. أمسكت بندقّتي. لكددني عجزت عن التفكير على نحو سليم. 

ثم رآني. كان يُحدّق ف ساشرة راهها بندقته. ل أرفم بندقّي, فقد كنت 
خائها للغاية. 

ثم فقدت السيطرة وبللتٌ نفسي أمامه. 

نظر رالا خحظة ثم فاجئني قاه. أغمض عينيه قليلاء ثم منحني ابتسامة 
عطوفة وإعاءة لطيفة. وسار مبتعدا مشيرارءالى الطنود الكآخرين أن المبى كان 
خايًا. 

م أنس ذلك قط. كان ذلك أكز ها أتذكره عن الحرب. 

لم أنسّ ذلك أنا أيضًاء فالتغلب على كراهيّة الحرب وإنقاذ حياة 

أحيانا عنذما تكشف ثنا فرضة للرحمة أو اللطف عن تفسهاء 
ننستق م يُفترض بنا أن نكره أو نُصدر أحكامًاء حتى أنْنا ننسى معاناتنا 
الشخصيّة إذ يطفو شيء في داخلنا إلى السطح واضعًا احتياجات الآخر 
اللحظيّة فوق كل ما دونها. 
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تل كرت «فيكتور فراتكل»» (272821 02ع771) طبيب النفس 
«النمساوي» الذي نحا من معسكر الاعتقال النازي» فقد ذكر في 
كتابه» بحث الإنسان عن معنى 116221118 101 5631 2/1325 : 

نستطيع نحن الذين عشنا في معسكر الاعتقال أن نتذكر الرجال الذين 
كانوا يطوفون على أكواخ العمسكر مطمئين الآخرين, مُقدمين إليهم آخر قطعة 
خبز علكونها. 

«وُكا كانوا قلق ,إلا أنهم قدموا ها يكفي لإثبات أنه من اللمكن تريد 
الإنسان من كل شيء خلا شيء واحد: آخر حوّيبات الإنسان. حرية اختيار 
موقفه الخاص به في ظل مجموعة من الظروف. أن يختار المرء طريقه الخاص». 

ينبغي ألا نُقلل البتة من قوّة التصرف اللطيف» كبيرًا بدا لنا أم صغيرًا. 


أبطال كل يوم 

تطيّب التصرّفات اللطيفة البسيطة معظم أيامناء سواء تلك الأمور 
الصغيرة التي نقوم بها بأنفسنا أو تلك التي يقوم بها الآخرون تجاهنا. 
قد لا تلاحظهاء فهي تبدو بسيطة على الأقل في أذهانناء ولكنٌّ جميعها 
يُحسب. إِنْها تصنع فارقاء حتى لو كان الفارق غير واضح بالنسبة إلينا. 

لا حاجة بنا إلى القيام بتغيير حياة أحدهم حتى «وصف» بأثنا 
أشخاص لطفاء. إن الأمور الصغيرة التي نفعلها هي التي تهمّ لأنّها 
الأمور التي نقوم بها في أغلب الأحيان. 
تصرف لطيف 


يجعلد! اللمذف أكتر سعادة ا 5300 


من ذاك المنطلق فإنَ الجميع هم أبطال كل يوم. ع ذٌ أمي أحد أولنك. 
لقد كانت لطيفة في كل يوم من أيام حياتي؛ ومع ذلك فمن المحتمل أنها 
لم تلحظ ذلك. سألتها ذات مرّة متى كانت أخر مرّة قامّت فيها بتصرّف 
لطيف فلم تستطيع التفكير في واحدء مع أنه كانت قد أعدَّت لي للتو 
كوبا من الشاي وشطيرة! هذا هو دأب أبطال كل يوم: إِنَّ اللطف أمر 
طبيعي جدًا بالنسبة إليهم إلى درجة أنه لا يُلاحظون حتى أنّهم لطفاء. 

إلا أنّ اكواب الشايء الاعتناء بالأطفال؛ التوصيلات بالسيّارة 
مئات الأمور الأخرى التي يقوم بها. أفراد. العائلة والأصدقاء لبعضهم 
البعض كل يوم كلها مهمّة. إِنْها الغراء الذي يُحافظ على علاقاتنا 
متماسكة؛ وهي الخيوط في نسيج حياتنا. 


ا 


يرسمها أيضًا على وجه المانح؛ وهو يجعلنا جميعًا أكثر سعادة. 
«» يشعر الأطفال بالسعادة عندما يكونون لطفاء» ويشعر البالغون 
بالسعادة عندما يكونون لطفاءء ويشعر البالغون الذين يتطوّعون 


5 0 ا 5 
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لمساعدة الآخرين بسعادة أكبر ويكون لديهم إحساس أكبر بوضوح 
القصد وتكون إرادة الحياة لديهم أقوى. 

«ه يستطيع اللُطف المساعدة في تخفيف الاكتئاب. إنّهِ يستطيع تعزيز 
الثقة في النفس» ويستطيع تقليل القلق الاجتماعي. 

» يُخيّر اللطف فيزيائيًا في الدماغ. إِنّه يفرز «السيروتونين»» وهو 
بالضبط ما تسعى بعض مضادات الاكتئاب إلى تعزيزه. 

إله يقير أيضًا من تركيب الدماغ إذا قمناعمارسته بشبات» و)يمنحنا» 

من حيث الجوهر» طبيعة لطيفة وسعادة ترافقها. 

» إنَّ الرحمة والامتنان وهما جانبان من جوانب اللطف بالمعنى 
الأشملء يزيدان السعادة كذلك الأمر. 


اللحطف 


أنى ذهبت,. الأهب من أعماق قلبك. 


«كونفوشيوس» 


مكنبة أثهد 


نه أكثر إحساس مادي تنم الإفادة عنه عمومًا فيما يتعلق باللطف. 
«رُئَا تكون اختبرته أنت نفسك عندما تأثرتَ جراء كونك شاهدًا على 
اللطف أو مختيرًا له». 

إنْه تأثير اللطف على القلب. 

إِنَّ للمشاعر التي يحدثها اللطف ‏ الدفء» السموء الإلهام؛ الترابط 
العاطفيء أَثرًا ماديًا. كما أن الشعور بالإحراج يجعل وجوهنا تتورّد» 
وكما أن الشعور بالإثارة يُسرّع من ضربات القلب» كذلك فإِنَّ للمشاعر 
التي تنحنلها اللطلن تأثيرات على الدماغ والجسم, لاسيّما القلب. 


هرمون الحبّ 

في المقام الأولء يُفرز الأُطف هرمونًا يُسمى «أوكسيتوسين»» ويُعدٌ 
«الأ وكسيتوسين» سول عن مجموعة كاملة من الاثار الإيجابية على 
القلب والشرايين. 


اط الاطف وأماره الداينية الخمسة وكنرة أثيد 

إن «الأوكسيتوسين» معروف جدًا لدوره في الولادة» إِنّه ييتدأ 
انقباضات الرحم وهو الاختيار الدوائي الأول في الكثير من الدول 
حول العالم لتحفيز المخاض. لثد اكتشفه اختصاصي علم الأدوية 
والفيزيولوجيا البريطاني السير «هنري ديل» (10216 تمع11) عام 1906 
وهو من اعطاه اسمه؛ من الكلمات اليونانيّة (0:»0:5 »65اس)» التي 
تعني ( الولادة السريعة». 


كذلك فإنه معروف جدًا لدوره في الرضاعة؛ فهو يتحكم في 
«إدرار» حليب الثدي. في الحقيقة» يتم اعطاء «أوكسيتوسين» إلى كثير 
من الأمهات لمساعدتهنٌ على إدرار حليب الثدي. 


كما يلعب «الأوكسيتوسين» دورًا رئيسيًًا في مساعدة الأمهات 
على الارتباط بأطفالهنَ الرضع» والوالدين على الارتباط بأولادهم, 
والأشقاء والأصدقاء على الارتباط ببعضهم البعضء والبالغين على 
الارتباط بغيرهم من البالغين» والحيوانات على الارتباط بالحيوانات؛ 
والبشر على الارتباط بالحيوانات. يمتلك الكثير من ألقاب التحبب 
ومنها «(هرمون الترابط». إِنَّ «الأوكسيتوسين» هو الغراء الذي يحفظ 
العلاقات والمجتمعات مترابطة. 


نه مسؤول كذلك عن مشاعر الثقة» إذ إِنْنا نميل أكثر إلى الثقة 
عندما يكون لدينا وفرة من «الأوكسيتوسين». حتى أن الزيادة في 
«الأوكسيتوسين» سوف تجحعلنا نعجب أكثر بالشخص. إِنّه يخفض من 
نشاط اللوزة» وهي منطقة في الدماغ مسوئولة عن عمليات الخوف 
والقلق. لقد ثبت أنه يُساعد في تقليل القلق الاجتماعي» حتى إِنّه 
يُساعدنا في فهم مشاعر بعضنا البعض. 


اللمتق مهبد تاقلب لك 


قم بتبني كلب من مأوى الكلاب 

أمّا اسمه المشهور فهو «هرمون الحبٌ»؛: وقد حصل عليه لأثنا 
نفتح صنبور «الأأوكسيتوسين» عندما نشعر بالحبٌ» وعندما نتشارك 
الاتصال العاطفي الدافئ من أي نوع وكذلك عندما ار الجنس. 

إن «الأ وكسيتوسين» من الأهميّة كان بحيث أنه على «قائمة الدواء 
الأساسيّة» لمنظمة الصحة العالميّة» وهي الأدوية التي تُعتبر ذات أهميّة بالغة 
في نظام الصحة الأساسي. 

دائماً ما كان يُعتقد أنه يتم انتاج «الأوكسيتوسين» في الدماغ, ثم 
يُفرز إلى بحرى الدم . على الرغم من صحة ذلك» ار 
تقترح أنه يننج أيضًا في القلب. إنه يلعب بالتأكيّد عددًا من الأدوار بالغة 
الأهميّة في القلب وفي نظام الأوعية الدمويّة بأسره. 


نه مسئول عمًا هو معروف باسم « تأثير روسيتو». 


تأثير«روسيتوه 

إِنْ ((روسيتو»هي مديئة في (بنسلفانيا الولايات المتحدة الأمريكيّة»» 
شارك سكانها في دراسة علميّة استمرّت قرابة خمسين عامًا. 000 
إحصاء رسمي للسكان في الستيتيّات؛ اكدّشف أنه لا يُوجد بينهم مَن 
تُوفي بسبب مرض قلبي تحت سنّ الخامسة والأربعون. 

كان. ذلك اكتشافا مدهلا نظرًا إلى أنْ «الولايات المتّحدة 


ل التطف: وأتارء (أدائدة الخمسة وكئنة أنيد 


الأمريكية» تمتلك أعلى معدل إصابة بأمراض القلب بين دول العالم. 
فوق سنّ الخامسة والستين أقل بكثير من باقي الدولة. لم تحدث أول 
وفاة يتمّ تسجيلها هناك على الإطلاق إثر نوبة قلبية لدى شخص تحت 

تقاطر العلماء من جميع أنحاء العالم إلى المدينة» أخذوا عيّنات من 
الماءء درسوا النظام الغذائي» حتى أهم اختبروا الأحوال الجويّة. على 
مدى أعوام لم يستطيعوا العثور على السبب المنطقي الذي يحمي الناس 
في «روسيتو» ببساطة من الوفاة بأمراض القلب. 

إلا أنهم اكتشفوا السبب في نهاية المطاف. بعد سنوات من البحث 
المضنيء جما في ذلك دراسة السكان أنفسهم, فقد اكتشفوا أنَّ الروابط 
المجتمعية الوطيدة بين السكان هي التي عملت على حمايتهم من 

من السمات التي تُميّر المجتمع المغلق» مساعدة الناس بعضهم البعض» 
وهو ما يُشير إليه علماء النفس ب «السلوك المؤيّد للمجتمع». إنه يُعرّف 
على أنه «أي تصرّف يُقصد منه نفع شخص آخرء مثل المشاركة. التعاون» 
المساعدة, العطاء»؛ أي اللطف. بطبيعة الحال» يتدفق «الأ وكسيتوسين » 
كالنهر في ظلٌ هذه الظروف. 

عندما يتدفق «الأوكسيتوسين» يكون «واقيًا» للقلبء ومحصنًا له. 

«أوكسيتوسين, : تحصين القلب 

محصن القلب [076-ع[ع]-0عم طه-ع06-عقع] علاناءعء ]ممم 02201 

هناك الكثير من الأشياء الني تحصّن القلب. يُخبرنا الإدراك السليم أنَّ 


اللصطفى ممند للعات. 0 
التمارين الرياضيّة محصّنة للقلب» ويستطيع المرء أيضًا اتباع نظام غذائي 
محصّن للقلبء مثل حمية البحر المتوسط الغنيّة بالطماطم الطازجة؛ 
السلطّات» الأسماك وزيت الزيتون. 

5 «الأوكسيتوسين» هرمون محصّنٌ للقلب, مما يجعل أَيٍّ شعور أو 
فعل يتسبب في إنتاجه شعورًا أو فعلاً محصّئًا للقلب» ولذلك نستطيع 
القول إن الأطف محصّنٌّ للقلب, الحبُ محصّنٌ للقلب والروابط بين البشر 
والحيوانات محصّنة للقلبء لأنّ الألطف والحبٌ والترابط جميعها تنتج 
«الأأ و كسيتوسين»). 

إن تحصين القلب هو الذي أنقذ سكان «روسيتو» من أمراض 
الفَلن 


تصرف لطيف 


م خدمة التسوّق عبر الانترنت وقم بإرسال صندوق 
من الأطعمة إلى عائلة تعرف أنها يُمكن أن تستفيد منه 


كيف يعمل؟ المطهةا© ستمبوعاء1 


يتسبب «الأوكسيتوسين» في جعل كافة الخلايا على طول جدران 
ا ل 
أن حدق الخ اق يكن إيصال كمّ أكبر من الدمّ إلى القلب 


72 التطف وأثاره الجاتبة النفعسة مكتبة أثيد 
والأعضاء الأخرى» 3 انخفاض ضغط ادم 95 انخفاض ضغط الدم 
يعني في نهاية المطاف الحماية ضد النوبات القلبيَّة والسكتة الدماغيّة 


أجد أنه من الرائع للغاية كيف يستطيع اللطف حمايتنا من النويات 
القلبّة والسكتة الدماغيّة. يُبيّن الشكل التوضيحي أدناه العمليّة. 
هناك على وجه الخصوص كميّات وفيرة من خانات التجمّع التي 
فشكل عن أجل فكين «الأ و كسيفوسن» من تبطين جحدران شرابيننا. 
إنّها تُسمّى «مستقبلات الأوكسيتوسين»: حيث أنّها تستقبل 
«الأ و كسيتوسين». 


عندما «يتجمّع» «الأوكسيتوسين» فإنَّه يحمل خلايا جدران 
الشرايين على إفراز «حمض النتريك». «لاحظ أنه ليس «(حمض 
النيتروز»» وهو غاز الضحك الذي تحده عند طبيب الأسنانء إنا 
«حمض النتريك». في الوقت ذاته؛ يُفرز القلب «يبْتيد مدرٌ الصوديوم 
الأذيني» «8118» ويقوم بتوصيله إلى مجرى الدمّ. 


عد حمض «النتريك» و«بئتيد مدر الصوديوم الأذيني» موسعين 
وعائيين قويين. بالتاللي ما إن تصل إلى شرايبننا» حتى تتمدد. هذا هو 
أساس تأثير الأُطف المحصّن للقلب. 


إذن فإِنَّ تسلسل الأحداث. ما يُشبه تأثير الدومينو الداخليء إذا 
صحٌ التعبير» يسير على النحو التالي: يُنتج الأطف «الأوكسيتوسين»» 
والذي بدوره يُنتج حمض «النتريك» و«يبْتيد مدرٌ الصوديوم 
الأذيني »415 »؛ واللذين يعملان على توسيع الشرايين وتخفيض 
ضغط الدم. هكذا يكون اللطف محضّنًا للقلب. 


اللقلف قفني للمتبت 3 7 


11 9 في 
الكستوسه 4 عا سبي 


4 و ارط ير وي 77 


بُمكننا أن نستعيض بأيّ شعور أو طريقة تُنتج «الأوكسيتوسين»؛ مثل 
التواصل العاطفي الدافئ» الرحمة؛ الحبٌء المودة» المشاركة الجنس» 
العناق» الترابط مع بعضنا البعض أو مع الحيوانات» وما إلى ذلك. 

الآن نستطيع أن نفهم لماذا لم يكن سكان «روسيتو» يُصابون بأي 
أمراض قلبية. 


اللطف: «فياغراء لشرايينك 

إِنَّ اللطف «فياجرا» لشرايينك. حرفيًا! في الحقيقة» » إنَّ الفياجرا هو 
مجرّد طريقة ذكيّة لتحسين عمل حمض «النتريك». إنه يقوم بذلك في 
الشرايين التي تُوصّل الدمٌ إلى العضو الذكريء فتزيد من تدقّق الدمّ هناك 
على نحو أساسي. 

يُعدٌ حمض «النتريك» واحدًا من أكثر المواد أهميّة في جسم الإنسان. 
نه مهم على نحو لا يُصدّق بالنسبة إلى القلب ونظام الأوعية الدمويّة 


74 اميه وناره الحاسية الأحمسمية وكنرة أنيد 
بأسره. لقد أطلق عليه الدكتور «لويس إيجنارو» (18722120 01115.آ :(1) 
اسم «الجزيء المعجزة»» وهو الطبيب الذي حصل على جائزة «نوبل» 
في الطبٌ أو علم وظائف الأعضاء عام 1998 على عمله عليه. 

يستطيع حمض «النتريك» منع وحتى عكس أمراض الأوعية 
الدمويّة إذ تُنتجه شراييننا بغرض خفض ضغط الدم إلى المعدل الطبيعي 
ومن أجل تحسين تدفق الدمٌ إلى القلب؛ العضلات والأعضاء الأخرى. 

نه يعمل أيضًا على خفض مستويات البروتين الشحمي خفيض 
الكثافة 1.81 «الكولسترول الضار»» وبالتاللي ساعد على استعادة 
التوازن الصحي بين المواد الجيّدة «البروتين الشحمي مرتفع الكثافة» 
821 والمواد الضَارة «البروتين الشحمي خفيض الكثافة».[1.8 . 
بهذه الطريقة» يُساعد في منع تراكم اللويحات في شراييننا والتي يمكن 
أن تودي إلى مرض القلب والسكتة الدماغيّة. 

عندما ينضب حمض «النتريك»» تشيخ شراييننا على نحو أسرع, 
ويقل تدفق الدمّ إلى عضلاتناء أعضائناء وبشرتنا. في الواقع» عندما 
تنضب مستويات حمض «(«النتريك»؛ نشيخ داخليًا على نحو أسرع. 

إذن» نستطيع القول إِنَّ اللطف هو بالفعل,كثابة «الفياجرا» لشراييننا. 
نه يعمل على تنشيطها وحفظها نضرة وسليمة. 


إِنضِمٌ إلى جمعيّة خيريّة كمتطوّع منتظم 


اللمثف حصد للقلب: 75 

كيف ينتج اللطف «الأوكسيتوسين, 

حسئًاء نحن نعلم أن القلب يكون في منتهى السعادة عندما يكون 
لدينا وفرة من «الأوكسيتوسين» تسبح في شراييننا» ولكن كيف حصلنا 
عليها في المقام الأول؟ 

سيا إنْنا ولد مع قدر وافر منه. إنه حيوي بالنسبة إلى حياتناء إلا 
أن مستوياته ترتفع وتنخفض قليلاً اعتمادًا على كيف نكون, أي لطفاء 
أم لا. 

فيما يلي ست طرق شائعة ننتج بها «الأوكسيتوسين»): 


1 من خلال الشعور بالتحليق 

ِنَّ «التحليق» كلمة استخدمها عالم النفس الاجتماعي «جون 
هايدت» 212100 مقطادده[) «تنطق «هايت»» لوصف الشعور 
الدافئ الذي يعترينا عندما نشهد تصرّفًا لطيفًا أو مظهرًا آخر من مظاهر 
الجمال المعنوي. ْنا نفتح صنبور «الأوكسيتوسين» في كل مرة يحدث 
فيها هذا. 

تتضمّن الإجابات النموذجية على سؤال «ما الذي يجعلك تشعر 
بالتحليقء بالإلهام؟». 

«أشعر بالتأثر عندما أشاهد مقاطع مصوّرة لكلاب سعيدة» أو 
لأشخاص يُساعدون آخرين في أزمة. دائما ما أشعر بدفء في منطقة 

«عندما يكون زوجي منشغلاً حمّاء مع ذلك لا يزال يُخصص وقنًا 
كي يعد لي فطورًا في السرير».. 

«المقطع المصوّر الذي يظهر أحدهم يشتري طعامًا لشخص مشرّد 


ويجلس ويتحدّث معه بعض الوقت». 


70 اللملف وأناره الجانبية الخمسة وكزرة أثيد 


حتى أن مشاهدة شريط فيديو مصور مُلهم 7 (يوتيوب» أو 

ا أو أي من وسائل الإعلام الأخرى أ و قنوات التواصل 
الإجتماعي تننج «الأوكسيتوسين»» بل في الحقيقة» إِنَّ استخدام مثل هذه 
الأشرطة المصورة هي الطريقة التي يقيس بها العلماءً التحليق ضمن بيئة 
مضبوطة. 

في دراسة أجراها «جون هايدت»؛ على سبيل المثال» شاهددت 
بجموعة من السيدات اللاتي تقمن بالرضاعة الطبيعية فيلمًا رافعًا للروح 
المعنويّة يظهر قدرًا كبيرًا سن الللف يوم أيدل انتقراء التبحليق في بيغه 
مضبوطة» فيما شاهدت مجموعة منفصلة فيلمًا كوميديًا ممتعا بالدرجة 
نفسها «كعنصر ضبط». 

من خلال مراقبة السيدات فيما بعدء اكتشف فريق «هايدت: : أن 
أولنك اللاتي شاهدنٌ الفيلم الرافع للروح المعنوية واختبرنَ التحليق كن 
أكثر ميلا إلى إرضاع أطفالهن وأكثر ميلا إلى معانقتهم. كثيرًا ما ييحفز 
وجحود الأ وكسيتوسين» الرغبة في. إرضاع الطفل لأنّه كما علمنا في 
وقت سابق؛ يتحكم في استجابة «إدرار» حليب الأم. 


2 طمأنة أحدهم 

تعمل طمأنة أحدهم على إنتاج «الأ وكسيتوسين» لدى المطمئن 
والمطمأن على حل ٠‏ سو اء. اكتشفت إحدى الدراسات البسيطة أنَّ طمأنة 
الأم المحبّة لطفلها تُفرز «الأوكسيتوسين» لدى الطفل. 

حتى أنه قد تبي أنَّ ترب إرضاع الطفل يُنتج كمّيات كبيرة من 
«الأ و كسيتوسين» عند النساء. 

3 التواصل العاطفي الدافئ 

يعمل أي نوع من أنواع التواصل العاطفي الدافئ» في حقيقة الأمرء 


الأعلف حميد تأهلب 77 
على إنتاج «الأوكسيتوسين». فكر فيما تشعر به عندما تشهد اللطف 
أو تختبره) سواء بوصفك مراقبًا» أو مانا أو مستقبلا. تشعر بتواصل 
دافىئ» سواء حيال الأشخاص الذين تشاهدهم أو بوصفك الشخص الذي 
يستقبل اللطف أو يُبديه. إِنَّ هذا الشعور بالتحليق, الإلهام, الموّدة الدفء 
العاطفي» التواصل» هو الذي يفتح صنبور «الأأوكسيتوسين». حتى أن 
مشاطرة الطعام تنتحه. 

4 دعمك لصديق أو حبيب 

إنك تقوم بانتاج «الأوكسيتوسين» كل مرة تكون فيها في عون 
صديق أو حبيب. أظهرت الأبحاث التي أجراها علماء من جامعة «شمال 
كالورينا» في «تشابيل هيل»» على سبيل المثال» وجود رابط بين الدعم من 
الشريك ومستويات مرتفعة من «الأوكسيتوسين» في الدم. 

شملت الدراسة ثمانية وثلاثين من الأزواج الذين يعيشون سويًا. طلب 
منهم الافادة حو ل مدى دعمهم لبعضهم؛ أي مدى التواصل العاطفي 
الدافئ بينهما. عندما قام العلماء بقياس مستويات «الأوكسيتوسين» في 
دم الجميع وقاموا.ممقاطعتها مع مستويات تقديم الدعم المفاد عنهاء كان 
أولئك الذين لديهم مستويات مرتفعة من «الأوكسيتوسين) في دمّهم هم 
من أفادوا في الحقيقة عن أعلى قدر من التواصل الدافئ. 

من غير المثير للدهشة:؛ أن العلماء اكتشفوا أيضًا أن المزيد من الدعم 
يُكافئ انخفاضًا في ضغط الدم في غضون عشر دقائق من التواصل الدافى. 

كذلك» فإنه كل زاد الدعم الذي تقدئه كانت استفادتنا أكبر. أشار 
العلماء إلى أنَّ التفاعلات الايجابيّة المتكررة تمتلك آثارًا إيجابية تراكميّة 
على المدى البعيد. إنها توْدّي مع مرور الوقتء إلى انخفاض ثابت في 
ضغط الدم. 


75 الأطف واتاره ااحاذنية الخمسة وكندة أليد 
5 مُجَرّد التفكير في الأمر 
إلا أنه ليس من الضروري أن تكون فعليًا في موقف عاطفي أو لطيف 
كي تُنتج «الأوكسيتوسين») اما كما اله ليس شن الضروري أن تكون 
في موقف مُكرب كي تنتج هرمونات الإجهاد. 
لحظة تواصل دافئ يُنتج «الأوكسيتوسين». إِنْ المشاعر هي التي تفعل 
ذلك. تج النساء الأ وكسيتوسين ) مجرّد تفكير هن بأطفالهنٌ حديثي 
الولادة. 


6 العناق 

يُنتج العناق «الأوكسيتوسين» كذلك, لكثني سوف أدعه إلى وقت 
لاحق» فلديّ المزيد ما أريد قوله حول الموضوع» ولا أريد إفساد الأمر 
بإفشائه إليكم في وقت مبكر جدًا. 

المغزى هو وكما ترى أنك في أي وقت تكون فيه شاهدًا على 
اللطف, تُفكر في اللطفء تتذكر اللطف أو تقوم بتصرّف لطيفء فأنت 
تعمل على فتح نبور «الأو كسيعوسين»: إن الأو كسيعوسين) و 
جزيء الأطف» على نحو جوهري. 


تصرف لطيف 


لكت 
إعرض الاهتمام بأطفال أحد الأصدقاء 


أوأحد أفراد العائلة عدة ساعات 


الأمف مه لضف 2 


اللطف يلين شراييننا 

كتب الحكيم (هير مس تريسميجيستو س) (11671065'115506815]115): 
«كما في السماءء كذلك في الأرضء كما في الخارج؛ كذلك في الداخل» 
كما في الكون؛ كذلك في الروح». نُوجد فكرة موازية لتلك في العلم 
الحديث تقول إِنْ سلوكنا الخارجي «لطيفًا كان أم لا» يُؤثر في صحتنا 
الداخليّة. دعني أشرح لك. 


إنها تصلب إذا صحّ التعبير. كثيرًا ما يتم التعبير عنها بالغضبء وهي 
بعيدة كل البعد عن اللطف, وهي النقيض نوعًا ماء من حيث الطريقة 
التي نتواصل بها مع الناس. << عمكتبة أمهد 

تعن الكراهية عامل خطر كبير للإصابة بالأمراض القلبيّة الوعائيّة 
ناما كنا أن اللطق صق تلقلني: إنيا قد تكون سيلا مير إلى 
الأمراض القلبيّة الوعائيّة أكثر من النظام الغذائي السيء. 


/ شملت إحدى الدراسات في جامعة «يوتاه» مئة وخمسين زوجاء 
طلب منهم إجراء نقاش زوجي نمطي بينما يتم تسجيله على شريط فيديو 
مصور. تم اعتبار تلك الأشرطة المصوّرة موَشُرًا على الطبيعة النموذجية 
للعلاقة بين الأزواج» وكانت بذلك موّشرًا على نمط طويل الأجل. 

عبنا عاضر الأدرعه انيما قم الحلماء معضت الأرو اج رف 
لكيفيّة تصرّفهم تحاه بعضهم البعض. على أحد طرفي النقيض كان هناك 
الأزواج لم بعضهم البعض» وعلى الطرف الآخر كان 
ل ل 


وُجد أن أولئك الأكثر عدائيّة يتاحت الدييم سكرياب برضن من 
«تكلس الشريان التاجي»» وهو على نحو أساسي تيبّسٌٌ في الشريان 


اع الأحلف ماتلرد الجامدية للتمست وكترة أليد 


التاجي سببه تراكم اللويحات. إنْه الفرق بين شريان يُشبه في قوامه 
الداخلي البيضة المسلوقة وآخر يبدو مثل اللوح الحصي. تمتع الأزواج 
الأكثر لطفًا ومحبّة بشرايين طبيعيّة. 


تصرف لطيف 


قم بشراء بعض الطعام لأحد المشرّدين 


كما نتصلب على المستوى الخارجي في مواقفنا تجاه الآخرين» 
نتصلب كذلك على المستوى الداخلي في شرايينناء وكما نلين على 
المستوى الخارجي في مواقفنا تجاه الآخرين؛ نلين كذلك في الداخل: 
«كما في الداخل» كذلك في الخارج». 

يعد تراكم اللويحات الذي يُوْدّي إلى تصلّب الشرايين نتاج عمليتين 
هما: التأكسد والالتهاب» إلا أن اللطف يتصدّى للعمليّتين كلتيهما. 
كي تفهم كيف»ء سوف تحتاج أولاً أن تفهم القليل حول نظارات 
«هاري بوئر». 


نظارات «هاري بوتر, 

هل سبق أن قمتّ بقطع تفاحة إلى نصفين وتركتها على الطاولة؟ إذا 
فعلتَ, لا بد أنك لاحظتٌ أنها تتحوّل سريعًا إلى اللون البني. هذا هو 
التأكسد. 

يحدث التأكسد في الشرايين أيضاء ويمكن أن يكون من الآثار الجانبيّة 
لنمط الحياة والاجهاد الغذائي. إنه لا يحدث في شرابيننا بالسرعة ذاتها 
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التي في شريحة التفاح المتروكة على الطاولة» ولذلك لا تقلق» ولكنّه مع 
هذا يحدث. إنه ينتج عمّا يُعرف بالجذور الحرّة. 

إليك طريقة بسيطة لتخيّل الجذر الحر. فكر في شكل نظارات 
«هاري بوتر»: حرفي «0» بيئنهما جسر. تأخذ نظاراته في الواقع نفس 
شكل «الأوكسجين». المادة التي نتنفسها. يتكون «الأكسجين ‏ (0©» 
من ذرّتي «0» ورابط «جسر» يربط بينهما. 

الآن تخيّل أن يُصاب «هاري» بتعويذة «داركو مالفوي» 
242140 معة:©) فيُكسر جسر نظارته. بالتاللي يكون لديه حينها 
عدستان منفردتان غير متصلتان ببعضهما. عندما يحدث ذلك ل 
«الأوكسجين») ليس نتيجة إحدى تعويذات «داركو» بل نتيجة نوع 
من أنواع الاجهاد, يقال عن ذرتي ال «©» إنهما جذران حرّان. 

كانا مرتبطين» والآن هما متفصئلان عدلً من كونهما على علاقة» 
هما منفردان. إِنْهما ببساطة يكرهان كونهما منفردين» وسوف يفعلان 
أي شيء كي يُعيدا العلاقة مرّة أخرى, 

لسوء الحظء إن رغبة الجذر الحرّ في الارتباط هي من القوة بحيث 
تجعله يشتهي زوجة جاره إذا جاز التعبير: سوف يُغير على أي ذرة 
قريبة. هذا ليس بالأمر الجيد بالنسبة إل الجسمء لاسيّما إذا كانت الذرة 
التي يغير عليها جزءًا من الخلايا التي بن شراينناء أو خلايا جهازنا 
المناعي, أو خلايا البشرة» أو خلايا الدماغ. ها إن نشط الجذور اللردة 
على ذراتهاء حتى تبدأ تلك الخلايا في التداعي. 

إلا أنَّ الجسم يمتلك أساليب طبيعيّة للتعامل مع الجذور الحرّة» فهو 
يستخدم مضادات الأكسدة, تكون مضادات الأكسدة «معادية» 
للتأكسد, وهي شريك متأهب للارتباط بالجذر الحرّء ولذلك فهي تحد 
من حدوث المريد من الضرر للخلايا. 


رع التعلف واكره اأعفتنية الحمسة لك أنيد 

نحصل على مضادات التأكسد من العديد من الخضرواتء الفاكهة, 
السلطاتء, أنواع الشايء القرفة» الشوكولاتة الداكنة» وهي أحد 
الأسباب التي تجحعل الأطباء يُشجعوننا على تناول تلك الأغذية. كما إننا 
غتلك كذلك مضادات تأكسد طبيعية في الجسم. 

إلا أنه عندما يتم إنتاج الجذور الخحرّة بوفرة تفوق قدرة الجسم على 
التخلص منهاء نُصاب حينذاك بالتأكسدء أو الاجهاد التأكسدي, كما 
يُفضْل العلماء تسميته 

يلعب الإجهاد التأكسدي دورًا هامًا في الأمراض القلبيّة الوعائيّة. 
كما يتم ربطه أيضا مع مرض «الزهاعر»» الإرهاق المزمن» الروماتيزم» 
رن بار كبسون وعلاه من الحالات الخطيرة الأخرى. متعاونًا مع 
الالتهاب» تمك ن يُسبب الإجهاد التأكسدي تضانا في الشرايين. 

يعرف معظم الناس ما هو الالتهاب. إِنّه الاحمرار أو التورّم الذي 
يطرأ بعد الإصابة بجرح أو أي إصابة أغري وهو جزء هام من 
الاستجابة المناعية الأولية» كما يُساعد في جلب الدمّ والمواد المغذّية إلى 
موضع الخرح. إلا أنه ييحدث أيضًا في الجسم من الداخل» في شراييننا 
ومفاصلنا وحتى حول خلايا الجهاز المناعي. 

مع ذلك» كما يُوجد مضادات للتأكسد للتخلص من الجذور الحرّة 
يُوجد كذلك طرق من أجل تقليل الالتهاب الحاد» وذلك عن طريق 
مضادات الالتهاب الطبيعية ومن خلال عمل العصب المبهم. «المريد 
حول دور العصب المبهم في الفصل التالي». إلا أنه عندما يزيد الالتهاب 
عن قدرة الجسم على السيطرة عليه» نصاب يما يُسمّى بالالتهاب المزمن 
أو الدائم منخفض الدرجة. تمامًا كما الإجهاد التأكسديء يمكن أن يكون 
الالتهاب ناتجحا عن نظام الغذاء. نمط الحياة» الإجهاد. أو الكراهية. 


جتمعين معاء فحن أن يودي الاجهاد التأكسدي والالتهاب إلى 


اللطف معيد لتقلت 53 


تكوّن اللويحات في الشرايين» ويُمكن أن يؤديا إلى تصلّب في الشرايين» 
ومن ثم إلى أمراض أخرى في القلب والنظام القلبي الوعائي. هنا يأتي 
0 الأو كسيتوسين». إن يُقلل من الاجهاد التأكسدي والالتهاب في 


0 


اتصل تليفونيًاً بأحدهم في عيد ميلاده 
وغَنْ له عبر الهاتف أغنية «عيد ميلاد سعيد». 


فى بربة رائدق قام العلماء ني مركز أبحاث الطب السلوكي وقسم 
الطب النفسي في جامعة «ميامي» باختبار تأثر الاحهاد التأكسدي 
والالتهاب على الخهاز القلبي الوعائي والخهاز اللناعي. قاموا بأحذ خخلايا 
من الأوعية الدمويّة ومن ججهاز اللناعة. وتعريضها ني العمل ,لل أشكال 
مختلفة من الإحهاد. كان الهدف من ذلك محاكاة نوع الإجحهاد الذي 
يحدث داخل الكسم. كما كان متوقل وحدوا عند القياس زيادات 
هائلة ني الإحهاد التأكسدي والالتهاب. 

نَم قاموا بإعادة التجربة» ولكن هذه امردمع إماقة «الأ و كسيتوسين» 
إلى المريج. على نحو لا يُصدّق» انخفضت مستويات الإجهاد 
التاكسدي والالتهاب بدرجة هائلة في خلايا الأوعية الدمويّة وخلايا 
الجهاز المناعي. 

كانت الخلاصة أن «الأوكسيتوسين» هو مضاد طبيعي للتأكسد 
ومضاد طبيعي للالتهاب في أن معًا. 


84 اللطف وآتاره اتجانبية الخمسة قكنبة أثيد 


من أجل ذلك» وما أننا ث: ننتج «الأ وكسيتوسين» عندما نكون لطفاى 
لستطيع الفول بثقة أن اللطفن د ومضاد للالتهاب» كما 


في الشكل التالي: 


قوة العلاقات اللطيفة 

العلاقة اللطيفة [2 طنتحاد-كعاعم-27720ع1] 5م1اء26م1420] هي 
علاقة يرتبط فيها أحد الأشخاص أو الأشياء بالآخر. حيث تدسم العلاقة 
باللطف. 

نيان إن كلمة 102اء1120226 هي كلمة مختلقة» لكنها تعني 
العلاقات اللطيفة» أيء العلاقات المبنيّة على اللطف, الصداقة» أو 
ل 

عد العلاقات اللطيفة مفيدة للقلبء فهي تُوفْر الارتباط العاطفي 


اللطف مفيد للغفلب 85 
وهي جوهر ما تمتع به سكان «روسيتو». بغض النظر عن كون أحد 
سكان «روسيتو» أعزب أو في إطار علاقة» فد كانت العلاقات 
اللطيفة هي ما حماه من الإصابة بأمراض القلب. 

لقد أظهر عدد من الدراسات العلميّة الأمر نفسه. يبدو أنّها بينت 
كذلك أنّه من الأفضل من الناحية الصحية أن تكون متزوّجا أو في إطار 
علاقة» على أن تكون أعزب أو تعيش ,مف ردك. مع ذلك» تحتاج هذه 
الأنواع من الدراسة إلى أن تكون مفهومة على نحو سليم. ليسن:نهنا 
ِهِمْ هو كونك متزوجًا أو في إطار علاقة» إنما نوعيّة العلاقة هي الأمر 
لمهم وهذا لأنَ العلاقة ذات النوعية الجيدة تعمل على فتح صنبور 
«الأو كسيتوسين») لدينا. 

إلا أنّنا لسنا في حاجة إلى أن نكون منخرطين في علاقة عاطفيّة كي 
نتمنّع بعلاقات ذات نوعيّة جيّدة» إذيمكن أن نحظى بها مع العائلة أو 
الأصدقاء الجيران» أو زملاء العمل. قد نتفاعل مع الشخص الذي يقوم 
بتوصيل البريد» أو مع المساعد في المتجرء بينما تكون أفضل العلاقات 
بالنسبة إلى كثير من الأشخاص هي مع الحيوانات. رخذ كافة أنواع 
العلاقات في الحسبان» وطاما أنها علاقة لطيفة» فهي مفيدة للقلب. 

قد يلقى ذلك ترحيبًا من العرّاب الذين التقطوا فكرة أنْ العلاقات 
العاطفيّة وحدها مفيدة للقلب. لا بأس أن تكون أعزب. تقول صديقتي 
«أن» لمسق) والتي تعمل طبيبة بيطرية: «أفضل لك أن تكون أعزب 
من أن تضطر إلى غسل الملابس المتّسخة الخاصة بشخص آخر». 

بتنحية المزاح جانباء يتمحور الأمر حقًا حول الصلة) أي الصلة 
اللطيفة, وإذا كنت تذكر» فإِنّ .اللطف لا يتطلب دومًا القيام بتصرف 
مادي. بمكن ببساطة أن يكون وذدّاء بمكن أن يكون إنصاناء بمكن أن 
يكون إطراءء» بُمكن أن يكون تعاطفاء حتى إِنّه نمكن أن يكون الضحك 
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غند غاولة الجننه أن يكون مضحكا؛ لاسيّمًا إذا ل يكن مضحكا جدًا 
«هذا ما يفعله لي أصدقائي وعائلتي». إِنَّ كلّ هذه التصرّفات تُسفر عن 
علاقات لطيفة. 

كتبت أخصائيّة أمراض القلب «ميمي جوارنيري» (211101 
018211 ). مؤلفة كتاب «القلب يتحذث» (621م5 11622 156) 
إِنَّ مريض القلب يستفيد من بجموعات الدعم والمشورة «الني تتضمّن 
علاقات لطيفة»» أكثر من وجبات الطعام النباتيّة التي يتناولهاء أو من 
التأمّل أو «اليوغا» التي يتعلّم ممازستها. 

هذا أمر مذهل ماما لأنّ غالبية الناس قد تعلّموا أنَّ اتباع نظام غذائي 
جيد القيام بالتمارين» أو التقليل من الإجهاد. هي الطرق الطبيعيّة 
الوحيدة لافادة القلب. إنها كذلك أخبار ذات وقع سار على آذان 
الأشخاص الذين يشعرون بالذنب «رُتَاء لأثهم لا يلترمون مامًا.مسائل 
«اليوغا» واتباع الحياة الصحيّة». يعود اللطف والتواصل مع الاونسان 
«والحيوان» بالنفع الكبير بصرف النظر عن نمط الحياة» كما قد يخبرك 
سكان «روسيتو». 


علاوة على ذلك» تقترح د.»جوار نيري» في كتابهاء أن يحصل 
بعض مرضى القلب على كلب. ليس ذلك فقط من أجل التمارين» 
والتي هي مفيدة بالطبع» بل من أجل علاقة مبنيّة على اللطف. 


تعاملك اللطيف مع الحيوانات 

إن بناء علاقة لطيفة مع الحيوانات مفيد جدًا للقلب. تُظهر الدراسات 
أن ضغط الدم لدى الأشخاص من لديهم كلب أو قطة ضمن عائلتهم 
يكون أقل عمومًا مّن ليس لديهم. إجمالاً ينبخفض ضغط الدم عندما 
تقوم بالتربيت على الحيوان. 


اللملم مق ألملت 037 


قدم مقعدك في الحافلة أو القطار إلى شخص مسنّ 


في دراسة شملّت 369 مريضًا ممّن أصيبوا بنوبات قلبيّة» كانت فرصة 
وفاة المريض خلال عام أقل أربعمئة في المئة إذا كان لديه كلب, عمّا 
إذا لم يكن لديه كلب. كان المرضى الذين يعتنون بالكلاب يستفيدون 
من ممارسة المشي واللعب مع الكلبء إلا أن العلاقة المبنيّة على اللطف 
كانت تعلب دورًا هاما كذلك. كان التفاعل واللعب مع الكلب على 
مدار اليوم يرفع مستويات «الأوكسيتوسين» باستمرار ويُوفر حماية 
قويّة للقلب. 

في الحقيقة لقد أظهرت الأبحاث أنَّ اللعب مع الكلاب يرفع من 
مستويات «الأوكسيتوسين». في إحدى الدراسات, التي أجراها 
العلماء في جامعة «أزوبا» في «اليابان»» لعب خمسة وخمسون من 
مالكي الكلاب مع كلابهم مدة نصف ساعة» وتم قياس مستويات 
«الأ وكسيتوسين» عند البداية ومرّة أخرى بعد انقضاء نصف ساعة 
لدى كل من البشر والكلاب. 

قام العلماء أيضًا بتصوير جلسات اللعب على أشرطة الفيديو من 
أجل دراسة نوعيّة العلاقة بين كل شخص وكلبه؛ وقاموا بتسجيل مقدار 
الوقت الذي قضته الكلاب محدّقة في أصحابها وقسّموها إلى بجموعتين. 


لطن اللحئس وآتاره الجانبه الحمسة مكتبة أثيد 
كان هناك «محدقة لفترة طويلة» قامت بتواصل بصري ,عتوسط دقيقتين 
ونصف خلال نصف ساعة؛ و«محدّقة لفترة قصيرة»؛ تمن قامت بتواصل 
البصري لمدة خمسة وأربعين ثانية فقط. لقد تم اعتبار التحديق لمدة طويلة 
موكشرًا على نوعية علاقة أفضل بين الانسان والكلب. 

ارتفعت معدّلات «الأوكسيتوسين» بنسبة عشرين في المئة عند 
المحدقين فترات طويلة مقارنة مع الماك في مجموعة الضبط الذين لم 
يلعبوا مع كلابهم. 


مضاد اللاجهاد 
كنت أقود سيارتي ذات يوم متجيها ,الى «جسر الطريق الرابع». عددما 
قطعثٌ الطريق دون قصد أمام سا ثق آخر. أطلق صفارة سيارته وأمطر بعدد 
من الشتائم. كان غاضبًا حقا. وجدو أنه كاعر بيوم سيءع. 
تدريجيًا. عددما وصلت أخيرًا ,الل نهاية المسر لوجتت بوجود السائق نفسه 
خلفي هرّة أخرى. خلفي هباشرة بينما أسير نحو كشك التحصيل. 
هكذا قمثٌ بدفع رسوم العبور الخاصة به. 


الأمذف محيد تلقلب لذن 


بعد حوالى نصف ميل فى الطريق. قاد بجواري. كانت الديه هذه الرة 
ابتسامة كيرة ووجه أكذ البساطا ورسم بشفتيه كلمق «شكر4». 


«عورين » 


لا جدال في أن الاجهاد يمكن أن يتسبب بأمراض القلب» فقد علمنا 
ذلك منذ عقودء إلا أنَّ ما نُغفله في كثير من الأحيان هو أن اللطف بُمكن 
أن يُندد الإجهاد والأشياءً التي تُثيره هي الغضبء الحقد والعدائية» 
فضلا عن القلق» التوتر» والنوف. 

عمل لطف «مورين» (5ع74216) على إبطال غضب وإجهاد 
السائق» وكانت قد شاركت قصتها في إحدى الندوات التي أجريتها 
أخبرتنا أن غضبه جعلها تشعر بالارتحاف والتوثّر والقليل من الخوف. 
إلا أنها بعد أن دفعت له رسوم العتور شعرت أنها أكثر خفّة وأنّ تلك 
الأحاسيس قد زالت عنها . بدلا من ذلك شعرّت باندفاع من المشاعر 
الإيجابيّة وإحساس بالتواصل مع السائق. 

تعكس تحرية مورين» مجموعة كبيرة من الأبحاث العلميّة والتي 
تُشير هي الأخرى إلى أنَّ اللطف يتصدى للاجهاد. في دراسة أجرتها 
«إكيلي انسيل» (425611 انس من كليّة الطبٌ جامعة «ييل»ء حيث 
تلقى سبعة وسبعون متطوَعًا اتصالا آليّا على هواتفهم الذكيّة كل مساء 
على مدى أسبوعين يحثهم على ملء تقييم يومي على الانترنت. كان 
قد طلب منهم تسجيل الأحداث المسببة للإجهاد فيما يخصٌّ العمل) 
العلاقات» الأمور المالية» الصحة؛ والمجالات الأخرى. كان قد طلب 
منهم أيضًا أن يُسجّلوا أي تصرّفات لطيفة قاموا بهاء مثل الإمساك 
بالباب مفتوحًاء مساعدة أحدهم في واجبه المدرسي, الإطراء على 
شخص ماء وما إلى ذلك. 


9 التدتم وأعم الحادئه التمسة وكزرة أليد 


وجدت «انسيل» أن أولتك الذين أفادوا عن تصرفات لطيفة أكثر 
من غيرهم اختبروا مشاعر سلبيّة وإجهادًا أقل. حتى عندما أفاد بعضهم 
عن عدد من الأحداث المسببة للاجهاد, و في اليوم نفسه الذي حدثت فيه 
كذلك الكثيرٍ من الأمور اللطيفة البسيطة: كان تاثير الألحداث المسبية 
للإجهاد قليلاً أو منعدمًا على مشاعرهم أو إحساسهم بالعافية. في 
الأيام التي لم يُفيدوا فيها عن القدر نفسه من التصرّفات اللطيفة» اختبروا 
مشاعر سلبية أكثر استجابة للأحداث المسببة للإجهاد. 

يقوم اللطف بإبطال تأثيرات الأحداث المسببة للإجهاد. 

مجمل القول أنّه عندما راقع سترت اللطف في حياتناء ينخفض 
مستوى المشاعر السلبيّة والإجهاد. حتى إذا اختبر ذا أحدانا عسينة 
للوجهاد» يستطيع اللطقى أن يخمد 0 السلبيّة. 


في دراسة أخرى؛ كان قد طلب من أشخاص يعتبرون «عدائيين» 
وممن كانوا يُعانون ألما في الصدر أن يقوموا بغسل ملابس بعضهم 
البعض. على نحو لا يُصدّق, عمل هذا التصرّف اللطيف البسيط على 
تقليل الألم في صدرهم 

من المضحك كيف أنَّ القيام بغسل ملابس شخص آخر يستطيع 

يقة ماء أن يفعل فعل دواء القلب. 


كن صديقاً لشخص في مأزق 


التمتف عميد أتفلب 01 

(١اركش‎ 

| يُعد الامتنان أيضًا 0 للقلب» خصوصًا بالنسبة إلى الأشخاص 

0 0 70 أتذكر حديثي 
معه حول الأمر. فاجأني عندما قال إنه شعر بالامتنان تجاه ذلك. 

تساءلتٌ: «الماذا؟» 

أجاب: «لأها أجبرتتي على النظر في الطريقة 0 انتهجتها 
راق مستويات الإجهاد 00 

لقد وجد الباحئون أن الامتنان يساعد بالفعل الأشخاص الذين 
يُعانون مشاكل قلبيّة. في دراسة في جامعة «كونيكتيكت»» وجد 
علماء النفس أن مرضى النوبات القلبيّة الذين رأوا فوائد من إصابتهم 
بنوبة قلبيّة» والتي قد تتضمن تقدير الحياة على نحو أكبر أو النظر إليها 
بوصفها هبة» على سبيل المثال» كان احتمال تعرضهم إلى نوبة قلبية 
أرقو على مدار الما ستوات الاق قل بكرن اولك لذن او 

كان أولنك الذين قرا باللوم أكثر عرضة لخطر الإصابة بنوبة قلبية 
اراق إن رؤية فوائد في تحربتهم محصّنة لهم؛ بينما إلقاء الوم كان 

في دراسة أخرى» سأل العلماء ثلاثة آللاف مريض من المصابين 
بانسدادات قوية و في الشريان التاجي ما إذا كانوا يعدّون النعم ويحظون 
بدعم اجتماعي. ا 
لديهم دعم اجتماعئٌ أكبر «فرص لفتح صنبور «الأوكسيتوسين»» 
كانت لديهم الانسدادات الأقل. 


142 اللطف وأتثاره الجانبيه الخمسة وكنرة أثيد 

عناق واحد يوميا يا يقي طبيب القلب بعيدا 

يُعَدٌ العناق تعبيرًا طبيعيًا عن اللطف» نلك المودة» والامتنان» وهو 
يستطيع كسر الحواجز بين البشر. يستطيع العناق أن يُخفف من الألم 
زوجاتهم؛ وتُعائق الزوجات أزواجهنٌ» ويُعانق الآباء المثليين بعضهمء 
ويُعانق الأصدقاء بعضهم البتعض» ويُعانق الأشقاء بعضهم» ويتبادل 
بعض الأشخاص ممن بالكاد يعرفون بعضا العناق كتحيّة. حتى أن الناس 
يعرضون «عناقًا يحانيًا» في 'الشوارع. يُعانق كثير من الناس الكلاب» 
القطط؛ النيول وحيوانات ىو حتى إِنَّ بعضهم يعانق الات 
فقط بل عاطفيّا كذلك:ويعمل أيضًا على إنتاج «الأوكسيتوسين». 


قم بالبرع إلى إحدى الجمعيّات احخيريّة 


يْ باحدى الدر اسات البسيطق قام العلماء يْ بجامعة «كار ولاينا 
الشمالية» ني «تشابيل هيل».كقارنة عدد المعانقات التي تلقتها مجموعة 
من نسعة و خمسين سيدة على مدى شهره نم ثم قاموا بقياس مستويات 
لل كسيتو سين» لدى كّ سيدة. 

ماذا كانت النتائج؟ ]ات السيدات اللاتي نلنَ المعانقات الأكثر 


النصص. صفند تتقلبه زكرم 
على «الأوكسيتوسين» الأكثر. بهذه البساطة! كما كانت لديهنّ أدنى 
معدلالات ضغط الدم وضريات القلب. 
إذن يمكننا حقًا القول إِنَّ عناقًا في اليوم يُبقي طبيب القلب بعيدًا! 


في السابع عشر من تشرين الأول 1995» ولد التوأم «كيري» و«بيريل 
جاكسون» (مهكعكء 2[ ©8111 220 1216) قبل اثني عشر اسبوعًا من 
ميعاد ولادتهم في «ورشستر» ماساشوستس» بوسطن»» وكانت كل 
منهما تزن حوالي باوندين. على مدى الأيام القليلة التالية» اكتسّت 
«كيري» بعض الوزن» إلا أن «بيريل» كانت تعاني» وكانت في بعض 
الأحيان تبكي وتبكي إلى أن تلهث لتلتقط أنفاسها ويتحوّل وجهها إلى 
اللون الأزرق. 

في أحد الأيام السيئة بالنسبة إلى «بيريل» في وحدة الرعاية 
المركزة لحديثي الولادة» كانت الممرضة «جايل كاسبريان» (©16بوه0) 
10 ذات التسعة عشر عامًا تقوم بجميع المحاولات من أجل 
تهدئتهاء ولكن دون جدوىء فقد كانت «بيريل» في حالة سيئة للغاية. 


م خطرت ببال الممرضة «كاسبريان» فكرة. بعدما حصلت على 
إذن والديهاء أخربّحت «كاري» من حاضتنتها ووضعتها في حاضنة 
«بيريل». وهو أمر مناف للممارسات المتّبعة في المستشفى» حيث 
كانت تستخدم دائمًا حاضنات مستقلة من أجل تقليل خطر الإصابة 
بالعدوى. 

ثم حدنت معجزة. بينما كان الأطباء والممرضات يراقبون» قامّت 
الصغيرة «كيري» بتحريك زراعها ووضعه حول «بيريل»» معانقة فيما 
يبدو أختها الصغيرة. 

على الفور تقريباء بيدأت «بيريل» تزداد قوة. استقرّت ضربات 
قلبهاء بدأ قلبها ينبض بقوة أكبر. عادت حرارتها إلى المعذل الطبيعي؛ 
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وراحت معدلات تشبع دمها بالأكسجين شديدة الانخفاض ترتفع 
بسرعة وبدأت تتنفس على نحو أفضل بكثير» وقد تحوّلت.معية «كيري» 
من اللون الأزرق إلى الوردي المعافى. 

على مدار الأيام القليلة التالية» ازدادت التوأمتان قوة. 


/ هنأ قه ينتيج لك 9 ّي 
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» يعمل اللطف على رفع معنوياتناء سواء كنّا شاهدين عليه؛ متلقين» 
«» يتسبب هذا الشعور في إنتاج «الأوكسيتوسين»» والذي هو 
حزيء اللطف» في أجسامناء والذي يعمل» بدوره, على تحفيز إطلاق 
حمض «النتريك» و»ببتيد مدرٌ الصوديوم الأذيني»» والنتيجة هي 
تمدد في شراييننا وانخفاض في ضغط الدم. إن اللطف هو «الفياجرا» 
لشراييننا. 

» يساعد حمض «النتريك» أيضًا على الوقاية من تكون اللويحات 
التي بُمكن أن تُفضي إلى النوبة القلبيّة أو السكتة الدماغيّة. 

«» يتصدى «الأ وكسيتوسين» أيضًا لعمليّنين من العمليّات التي تُودي 


3 #لحلف وأماره اترأنينة اتحفنهه وكزرة أليد 
إلى تصلب الشرايين: الاجهاد التاكسدي «الجذور الحدّة» والالتهاب. 

عه إذن فإن اللطف يحمي القلب, فهو محصّنٌّ للقلب. 

ف تعاملك بلطف مع الحيوانات مفيد كذلك للقلب» فهو يُساعد 
على خفض ضغط الدمٌ كما أن امتلاك كلب يُحْفْضِ على نحو ملحوظ 
من فرص الإصابة بنوبة قلبيّة معدل أربعمئة في المثة». 

» يُعدٌ اللطف كذلك مضادًا للإجهاد, ولذلك فهو يستطيع أن 
يُوازن من الخطر الذي يُلقيه الاجهاد على صححة أوعيتنا القلبيّة. 


اللطف 
يبطع الشيخوخة 


أنت لا تتوقف عن الضحك لأنك هرهت. 
أنت تهرم لأنك توقفت عن الضحك. 
«سايكل بريتشارد» 


مكنبة أثهد 


ما هي الشيخوخة؟ إِنّهاء باختصار, عملية التقدّم في العمر. إِننا 
نراها في التجاعيد البادية على وجوهناء في ضمور عضلاتناء في تاكل 
مفاصلناء وفي قابليّتنا المتزايدة للعلل والإصابات والأمراض. من أجل 
ذلك» فإِنَّ ل ا ادن 

يي ا 0 
الزمني والعمر الحيوي. أمّا الزمني فهو عدد السنوات منذ لحظة ميلادناء 
وهو العمر الذي نحتفل به في عيد ميلادنا. في حين أن عمرنا الحيوي 
من جهة أخرىء هو العمر الظاهر لجسمناء وهو يعتمد على الكثير من 
الأمورء ما فيها نظامنا الغذائي, كم التمرينات الرياضيّة التي نمارسهاء 
مستوى الإجهاد لديناء موقفنا'وهل نحن لطفاء أم لا. قد يكون عمرنا 
الحيوئ أكر أو أضغر من عونا الرمنق: 


هل يعتمد كله على مورثاتك؟ 

أعلن «روب» (1058) بفخر: «عاشت والدة جدتي حتى عمر 
السابعة والتسعين» وجحدي حتى الثالثة والتسعين» ولا يزال والدي شابًا 
وهو في السادسة والثمانين من العمر. لدينا مورثات جيّدة في العائلة». 


1040 النصاف وأثارء الجائسة الحعسهم مكنبة أنيد 
قالت «جاين» (326[)» «ليست عائلتي محظوظة إلى تلك الدرجة» 
توفى جدّاي بأمراض قلبيّة في السبعين من عمرهما». 


يعلم الجميع أن نمط الحياة يوثّر على الصحة» ولكن عندما تُفكر في 
مدى السرعة التي تشيخ بها أجسادناء يفترض معظمنا أنَّ الأمر برمته 
متعلق فعلاًمورئاتنا. 


لا أتمنى حرمان صديقي صاحب المورثات التي تبدو جيّدة من أي 
شيء» وقد اتفقثُ معه على احتمال أن يمتد عمره إلى ما قارب طول 
أعمار أفراد عائلته. على الرغم من ذلك» أو ضحتٌ أن الأمر لا يتعلق 
برمته بالمورثات «الجيّدة». 


نُسهم المورئات في طول العمر فقط بنسبة تتراوح بين عشرين إلى 
ثلاثين في المئة. إذن لماذا يحظى الكثير من أفراد العائلة الواحدة.بمتوسط 
طول عمر متمائل؟ حسنًاء بالطبع يتم أخذ نسبة العشرين إلى الثلاثين 
في المئة في الحسبانء إلا أنه فضلاً عن تمرير المورئات, يُُرر الآباء كذلك 
عادات النظام الغذائيّ؛ مستويات النشاطء المواقف, النمط العاطفي 
«كيفية استجابتنا لضغوط الحياة اليوميّة»» السلوك وأساليب التواصل 
مع الآخرين. تشكل هذه العادات من معادلة الصحة جزءًا أكبر من ذاك 
الذي تُشكله المورثات. إِنْها أكثر ما يُحدد عمرنا الحيوي وبالتالي مدى 
السرعة أو البطء التي يشيخ بها جسمنا. 

فكر في الأمر. إِنّنا نتعلّم الكثير من آبائنا وأجدادنا. نتعلّم أي 
الأطعمة نأكل من خلال ما يُعدُونه لنا. بميل الآباء الأصحاء إلى تنشئة 
أطفال أصحاء والذين من المرجح أن يكبروا ليُصبحوا بالغين أصحاء. 
غالباًما يكون أحد والدّي الشخص المْحبّ للحلويات أو كلاهما مولا 
بالحلويات. من المرجح أن يشبع الوالدان اللذان بُمارسان التمرينات 


اتلطف ببطيء الشيخوحة 101 
الرياضيّة ة أبنائهما على ممارسة التمرينات الرياضيّة يّةَ أكثر من الوالدين 
اللذين لا يفعلان. نا كذلك كثيرًا ما نتعلم التمتع بمستوى الثقة في 
النفس ذاته الذي لدى والدنا الأصليء مما يُؤثْر على نمطنا العاطفي» 
وكيفية تفاعلنا مع الآخرين؛ وبنائنا للعلاقات. 

ْنا نعيش بطبيعة الحال في عالم متنوع وهناك الكثير من الاستثناءات. 
أنا أقوم ببعض التعميمات ليس إلا كي نتمكن من إدراك أن الأمر لا 
يتعلق برمته.تمورثاتنا. 

إن إدراكنا لذلك يُسهل علينا قبول أنَّ اللطف يمتلك تأثيرًا على 
التقدّم في العمر. خلافا لذلك؛ إذا استسلمنا إلى مورثاتناء يكون من 
السهل جذدًا أن نقول: «ما الفائدة؟»» وألا نقوم بشيء حيال تحسين 
صحتنا. 


أعلنت صديقتي التي بدت أعمار أفراد عائلتها أقصر من أولئك 
في عائلة صديقي الآخر» بر أن لدى عائلتها إجمالاً أنظمة غذائية 
«(صادمة». 

هتفُت بأسلوب ينطوي نوعًا ماعلى الارتياح : «كما أنّْهم لاتمارسون 
التمرينات الرياضيّة يّة أبدّاء فيما عدا التجوّل في المحلاات التجارية». 

هل تمتلك عائلة صديقي الآخر غط حياة أكثر صحة؟ 

رد ببساطة: «(أجل». 


ما يبيّنه لنا ذلك هو أن أسلوب حياتناء مواقفنا تحاه الحياة والناس» 
والكيفيّة التي عامل بها الآخرين» بلطف أم بازدراء على سبيل المثال» 
نُسهم بقدر كبير في معادلة طول العمر. يوجد كثير من الرهانات المتاحة 
في مسألة طول العمرء والأمر الرائع هو أنَّ خياراتنا تصنع فارقا حقًا. 
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تصرف لطيف 


احجز إعلاناً في إحدى الصحف 
متمنيا يوماً لطيفاً للجميع 


عمليات الشيخوخة السبع الكبيرة 

سوف أناقش في هذا الفصلء سبع عمليّات مختلفة للشيخوخة 
وكيف يستطيع اللطف أن يُبطئ منها. 

العمليّات هي: 1 ضمور العضلات, 2 انخفاض نشاط العصب المبهم؛ 
3 الالتهاب؛: 4 الاجهاد التأكسدي, 5 استنفاد حمض «النتريك»» 6 قصر 
التيلومير «القسيم الطرفي للصبغيات» و7 التشيّخ المناعي. 

هكذاء لنبدأ بضمور العضلات. 


1 - ضمور العضلات 

يُشير غالبية الناس إلى ضعف العضلات وخسارتها على أنها أمر 
عادي في الشيخوخة. «إنه بجرّد تآكل» وهو يحدث عندما نتقدم في 
العمر». 

في حين أن هذا صحيح. يُدرك قليل منا أن مدى السرعة التي تحدث 
بها تلك العمليّة يرتبط كثيرًا بالتمارين ن التي تُمارسهاء الراحة التي نحصل 
عليهاء والطعام الذي نتناوله» إضافة إلى مستويات الإجهاد وموقفنا 
تحاه التقدّم في العمر وتحاه الأشخاص الآخرين والحيوانات. 
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تتداعى العضلاات بالفعل بينما نتقدّم في العمر» إلا أنها تتحدد 
كذلك. تعمل خلايا العضلات على تجحديد نفسها على نحو طبيعي) 
ولكن عندما يكون معدّل التداعي أسرع من معدل التجدد تظهر 
الشيخوخة. إِنَّ هذا ما يُبقي أولئك الذين بُمارسون التمرينات الرياضيّة 
أكثر لياقة وقوّة من الذين لا يفعلونء نظرًا إلى أنَّ التمرينات تُشجع تحدد 
العضللات. 

أخبرني صديقي «سكيب» (ص514) أنه قابل رجلا في «بالي» في 
الثامنة والتسعين من العمر تحداه أن يُسابقه في تسلق شجرة. مع أن 
اللياقة الجمسمانيّة لصديقي «سكيب» عالية» فهو في حقيقة الأمر بطل 
جمباز بريطاني سابقء إلا أن الرجل ذا الثمانية والتسعين عامًا قد هزمه. 

كان لي تجحرّبة ممائلة نوعًا ما» حينما قضيتٌ ستة أشهر من العام المنصرم 
بدء اضطررنا أنا ووالدي إلى إزالة ألواح الأرضيّات من إحدى الغرف» 
نْمّ التخلص من كافة الأحجار الكبيرة تحتها «أمر نمطي في الأكواخ 
القديكة»؛ كي يتسنى لنا وضع أرضيّات جديدة. 

لم يكن رفع ألواح الأرضيّات وإزالة العوارض صعبًا جدًا. انتهينا 
منه في ساعة أو نحو ذلك. كان الجزء الصعب هو رفع الحجارة. عندما 
استيقظتٌ في الصباح التالي» استطعتٌ بالكاد النهوض من الفراش 
كانت هناك عضلات تُوْلني م أكن أعلم حتى بوجودهاء وكان السير 
إلى حوض الاستحمام ثُمْ نزول السلالم من أجل تناول الفطور مؤزئنا 
للغاية) وكنتٌ مضطرًا إلى السير بخطى بطيئة» متأنيّة. 

دفعني القلق إلى الاتصال هاتفيًًا بوالدي للاطمئنان عليه. فقد كان 
في الثالئة والسبعين في النهاية. 


أجاب والدي» بصوت مستبشر على نحو استثنائي «بالنسبة إلي»: 


104 التنطف وآتاره الجانسة الحمسة مكتبة أثيد 
«ابخير» بني!». كان يتجوّل في المطبخ وهو يُعدٌ طعام الفطور, ولم يكن 
يُعاني من أي ألم على الإطلاق. 

كيف يُمكن ذلك؟ أنا في منتصف الأربعينيات ولست بعيدًا تمامًا عن 
التمرينات الرياضيّة. كنت رياضيًا هاويًا ولا زلتٌ محافظا على لياقني. 
كيف يُعقل أن يكون والدي على أفضل ما يُرام بينما شعرتٌ أن محطم! 
أعتقد أنّها كانت الكلمة التي استخدمتها ذلك الصباح. 

ببساطة متناهية» قضى والدي خمسين عامًا في تحارة البناء. منذ 
أن تقاعد» كان يسير على الأقل خمسين كيلومترًا «ثلاثين ميلاً» كل 
أسبوع. لقد حافظ على لياقته ما ضمن تجديده الكثير من خلايا عضلاته. 

بالتالي» تعد اتتمرينات الرياضيّة أحد الوسائل التي تعمل على تحديد 
عضلاتنا. هل بمكن أن يساعد اللطف في تجديدها أيضًا؟ 


اعرض القيام بالدسوّق نهابة عن 
شخص غر قادر على القيام به بنفسه 
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كيف نحصل على عضلات أكثر شبابًا 
حتى تتجدد خلايا عضلاتنا نحن في حاجة إلى أن تنمو الخلايا 
الجذعيّة لتُصبح خلايا عضليّة جديدة. بمكن النظر إلى الخليّة الجذعيّة 
مثل ساق الزهرة لكن دون رأس. إِنْها في الأساس محرّد ساقء قادرة 
على إنبات أيّ رأس اعتمادًا على بيئتها. في حالة العضلات» تُصبح 
الخلايا الخدقه خلايا عضليّة, وفي الدماغ تفي خلايا دماغيّة وفي 
القلب تُصبح خلايا قلبيّة, وهكذا دواليك» إن كُ شيء محتمل من 
الساق نفسه. 


1 000 اللطف “تارم الشبية المسة عد أنيد 

كان العلماء في جامعة «كاليفورنياء بيركلي» يدرسون تجحدد العضللاات 
حين توصلوا إلى اكتشاف بالغ الأهميّة: لقد اكتشفوا أنْ الخلايا الجذعيّة 
لا تتحوّل إلى خلايا عضليّة على نحو جيّد تمامًا حينما لا يتوفر الكثير من 
«الأوكسيتوسين». إذا لمينددق قدر كاف منه» تعجز عضلاتنا ببساطة 
عن التجدد, ولذلك فهي تضعف وتشيخ بسرعة أكبر. 

كي تُحدد عضلاتناء نحن في حاجة إلى فتح صنبور «الأوكسيتوسين» 
الخاص بنا. 

إنْنا لا تتحدّث فقط عن العضلات التي تجعلنا نسير ونرفع الأشياء» 
العضلات الهيكليّة» وإنما كذلك عن العضلات الموجودة في القلب. 
وفمًا لبعض الاكتشافات العلميّة الحديثة المثيرة. يُساعد «الأأ وكسيتوسين» 
غلى ثنمية خلايا عضلات القلب أيضاً من الخلايا الجذعيّة وحيدما لا 
يتوافر الكثير من «الأ و كسيتوسين») لا يتم ذلك على نحو جيد أيضًا. 

هكذا في المرّة القادمة التي تحصل فيها على عناق أو نظرة يملؤها 
الحبّء فكر في مقدار «الأ وكسيتوسين» الذي يساعد فعليًا في 
تحويل العضلات القديمة إلى عضلات شابة في أذرعنا وأرجلناء وفي 
قلبنا كذلك. في حقيقة الأمرء يستطيع الحب واللطف تضميد القلب 
المكسور. إنها فكرة تبععث على السرور. 

عندما شرحتٌ ذلك ذات مرّة حصلتٌ على الرد التالي : لامن المواكد 
أنَّ جرد التعامل بلطف يُعَدٌ فعلاً مضادًا للاجهاد إذن فهو يعمل ببساطة 
على إبطال اثار الإجهاد المؤذية لعضلاتنا؟». 

هذه وجهة نظر عادلة. يعمل الإجهاد على تسريع الشيخوخة في 
حين يُبطل اللطف الإجهاد, ولذلك فإِن اللطف يقوم بإبطاء الشيخوخة 
بتلك الطريقة. إلا أن المفتاح هنا هو أنه علاوة على إبطال تأثير الإجهاد 
يعمل اللطف مباشرة على تجحديد العضلات على المستوى الخلوي. 
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2 انخفاض نشاط العصب الخائر 

يلعب العصب الحائر دورًا هاما في إبطاء الشيخوخة. تأتي كلمة 
«الحائر ‏ وناع72) من اللغة اللاتينيّة وهي تعني «متجول -8م2ذ722506»)» 
لأنّ هذا العصب يتجوّل تقريًا في - جميع أنحاء الجسم. «إنّه يتنقل» تلك 
هي الطريقة التي وأسقئة بها لا عد السداات كان ميا إلا أن 
رفعت خاجيها: انها تعمل مستشارة علاقات؛ ولذلك أستطيع تقدير 
الطريقة التي نظرّت بها إلى الأمر. إلا أنه وفي أثناء «تنقله) يُوثّر العصب 
الحائر على الكثير من أجهزة الجسم. 

تمامًا كما أنَّ لدينا نشاط عضليء والذي يُوْثْر على صحة ولياقة 
عضلاتناء كذلك فإنه لدينا نشاط العصب الحائر» الذي يُثر على صححة 
ولياقة'العضب الجائر. يكون نشاط العضبي الخائر مرتفعًا غادة عنذ 
الأطفال» إلا أنّهِ يقل تدريجيًا ينما نتقدّم في السنّ. 

مذ يُعَدٌ الانخفاض في نشاط العصب الحائر مهما في مسألة 
الشيخوخة؟ حسناء يُحافظ نشاط العصب الحائر الجيّد على عمليّة 
«الراحة والهضم والتجديد» في الجسم. إِنْه يُساعد الجسم على 
الحصول على الراحة التي يحتاج» هضم الطعام كي يتغذى ويتزوّد 
بالطاقة» وإعادة بناء نفسه عندما يحدث الاستهلاك. إنه يضمن كذلك 
قدرة العصب الحائر على القيام بدوره في مساعدة أعضائنا على العمل 
على نحو متناغم مع بعضها البعض. 

هكذا نستطيع التفكير في نشاط العصب الحائر باعتباره واقيّا ضد 
الشيخوخة. إذا كان منخفضاء فإننا نفقد بعضًا من تلك الوقاية. 


تصرف لطيف 


قدم إلى حبيبك وجبة إفطارني الفراش 


كنك رؤية العصب اللائر أثناء عمله ,اذا قم بقياس نبضك. 
لاحظ أن معدل ضربات قلبك يزداد قليلا أثناء الشهيق ثم يتباطأ قليلاً 
أثناء الزفير. ران التباطو' أثناء الزفير هو قيام العصب الخائر ياد خال جسمك 
نى حالة الراحق» الهضم. والتجديد. يان الفرق بين معدل ضربات قلبك 
ين الشهيق والزفير هو مقياس نشاط العصب الخائر. كلما ازداد الفارق» 
عموما ازداد نشاط العصب الكائر. 

إذن» كيف نزيد من نشاط العصب ال حائر وبالتالي نُقدّم لأجسامنا 
مزيدًا من الحماية ضدّ الشيخوخة؟ حسئاء كما أننا نستطيع الذهاب 
إلى الصالة الرياضيّة من أجل تحسين نشاط عضلاتناء نستطيع كذلك 
تدريب العصب ال حائر وتحسين نشاطه. 


كيف تزيد نشاط العصب الحائر لديك 
يسير نشاط العصب الحائر جنبًا إلى جنب مع التعاطف واللطف» 
ويتصل بمجموعة واسعة من سلوكيات التعاطف واللطف. 


ِنْ أول من قام بالتعرف على هذا الرابط هو «ستيفان بور جحس») 
من جامعة «شيكاغو». والذي اكتشف وجود ارتباط بين العصب 
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الحائر وعلاقاتنا الاجتماعيّة فيما غرف على نطاق واسع باسم «نظرية 
الوظائف المتعددة للعصب الحائر» «برطمعط1' لدع 72ز201». 


في أحد الأمثلة عن الكيفيّة التي يترافق بها نشاط العصب الحائر مع 
التعاطف واللطف, قامت مجموعة من الأطفال,كمشاهدة أشرطة تسجيليّة 
مصورة عن أطفال آخرين أصيبوا في حوادث والذين يرقدون حاليًا في 
المستشفى» وتم قياس نشاط العصب الحائر لدى سائر المجموعة. 

فيما بعد» عُرض على الأطفال فرصة أخذ الواجب المدرسي إلى 
الأطفال المصابين في المستشفى. كان أولئك الذين سجّلوا أعلى معدل 
نشاط في العصب الحائر هم الأكثر احتمالاً لأن يتطوّعوا للقيام بذلك. 

في دراسة ري 56 في جامعة «كاليفورنيا ‏ بريكلي»» قامت 
«جيني ستيلر» بدعوة بعض المتطوعين إلى مشاهدة تسجيل مصوّر 
حص تف تدرا مسقا «وفاة في العائلة»» أو إلى إلقاء نظرة على 
صور أناس يُعانون «على سبيل المثال» أطفال يتضورون جوعًا» أو 
مشاهدة تسجيلات مصوّرة لأطفال مصابون بالسرطان . تمت مقارنتهم 
مع مجموعة الضبط التي شاهدّت تسجيلاً مصوٌّرًا خفيفًا «مثل» شخص 
يبني سورًا». كان أولئك الذين أفادوا عن أعلى قدر من الشعور 
بالتعاطف هم أصحاب أعلى نشاط في العصب الحائر. 


السؤال هوء بالنظر إلى ارتباط ارتفاع نشاط العصب الحائر مع 
القدر الأكبر من التعاطف والميل الشديد إل اللطف» وارتباط انخفاض 
نشاط العصب الحائر مع انخفاض التعاطف والسلوك الأقل لطفاء هل 
بمكن أن تزيد ممارسة التعاطف واللطف فعليًا من نشاط العصب الحائر؟ 


بالطبع يمكن. إن ممارسة اللطف والتعاطف هي الطريقة التي نقوم 
من خلالها باصطحاب العصب الحائر إلى النادي الرياضي. 


110 اإتلطىف وأثاره الجاسية الخمسة ع« 


لقد مررنا بإيجاز على تأمل المحبة واللطف في الفصل الأول. 
نه غالبًا ما يسمّى « 20668»» وهو المصطلح المرادف لتعبير «الحنان 
الناشئ عن الحب» في لغة «بالي» «اللغة البوذيّة المقدّسة». إِنّْه يُعةف 
على أنه «تمني أن ينال الآخرون العافية والسعادة الحقيقيّة» وهو متأصل 
في سلوك التعاطف واللطف. يستخدمه العلماء في دراسة ١‏ آثار التعاطف 
واللطف في ظل بيئة مضبوطة لأنَّ الجميع يقوم بالتأمّل نفسه. 

يُكرر ممارس التأمل سلسلة من الأمنيّات مثل: «أتمنى أن يكون «أحد 
الأحبة) محاطا بالمحبة واللطف» أن يكون بخير» في سلام وراحة بال» 
في سعادة وخاليًا من المعاناة». إنهم كرون أمنياتهم على أنفسهم, 
أحبائهم؛ أناس عشوائيين» أشخاص يُسببون لهم بعض الضغط النفسي 
وكافة الكائنات المرهفة «كل الحياة»» في دائرة تعاطف تتسع بالتدريج. 
مع الممارسة» يبني ذلك شعورًا قويًا بالتعاطف ودافعًا إلى أن تكون 

في دراسة أجرتها الطبيبة النفسيّة «باربرا فريدريكسون» وفريقها 
في جامعة «كالورينا الشماليّة. تشابيل هيل».» حضر خمسة وستون رجلا 
وامرأة دروسًا أسبوعية من تأمّل المحبة واللطف «ميتا» في مدة ستة 
أسابيع؛ وتم تشجيعهم على ممارسة التأمّل بوستاد كت مقارنتهم مع 
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بجموعة ضبط تمن م تمارسوا التأمل» وتم قياس نشاط العصب الجائر 
لدى كل شخص في بداية الدارسة ومرّة أخرى في نهايتها. 

بعد مُضي ستة أسابيع» ارتفع نشاط العصب ال حائر على نحو هائل 
لدى متأملي ((ميتا»» في حين ل يتغيّر على الإطلاق في مجموعة الضبط. 
لقد رفت ممارسة التعاطف واللطف مباشرة من نشاط العصب الحائر, 


تصرف لطيف 


قم بشراء وجبة غداء 
أوعشاء لشخص يعوزه المال 

لدي الكثير من التجارب ابعص مم هذا التأمل. أنا اا 
وأعلّمه في كثير من الأحيان. لقد تعلّمتٌ أنه بيني شعورًا متّسقًا من 
الموّدة» الرحمة» التفكير اللطيفء والنيّة الحسنة. في حقيقة الأمر, 
عندما نستخدمه تُصبح أفكارنا عن الناس أكثر رقة تدريجيًا ليس فقط 
أثناء التأمّل بل في الحياة اليوميّة العامة. أعتقد أن هذا هو ما يتسبب في 
زيادة نشاط العصب الحائر. 

بالتالي» فإِنْ تأمّل المحبة واللطف «ميتا» ليس الطريقة الوحيدة التي 
نستطيع من خلالها رفع نشاط العصب الحائر» فكل طريقة تمكننا من 
تطوير قدرتنا على التعاطف والتعبير عنها على هيئة لطف من شأنها 
زيادة نشاط العصب الحائر. 


كو ةلقع ا حرق التسالة التعلقة راطيا اجام هق لتقي 


الشخصي. هل نكون أنانيين؟ أوضح ل أحد تمارسي «البوذية» أنّ 
التعاطف يكون لأجل نفع الحياة بأسرهاء وأنا أتفق معه تمامًا. يجب 
أن يكون هذا هو الهدف الأول من إظهار التعاطف. إلا أنّنا تتحدث 
أيضًا عن الصحة؛ فبمجرّد أن نعرف الصلة بين نشاط العصب الخائر 
والتعاطف, لا نستطيع الادّعاء ببساطة أننا لا نعلم» أو ألا نكون عطوفين 
مخافة الحكم علينا أننا أنانيين. لقد انكشف السر إذا جاز التعبير. 

في رأبي» إذا علمنا أن تنمية التعاطف الذي سوف يُفيد الآخرين في 
الأمرء فإنّ ذلك يعطينا سبيًا مضاعفًا لممارسته. 

3 الالتجهاب 

كما ذكرنا آنقاء إن الالتهاب هو رد فعل الجسم على الجرح أو إصابة 
اخري نه رد فعل حيوي من الجهاز المناعي يُساعد على جذب الدمّ» 
الأوكسجين, وال مو اد المغذية إلى مكان الجر ح كي يُساعده على الالتئام. 

تحدث المث لمشكلة مع الالتهاب عندما يحدث بقدر يفوق قدرة الجسم 
على السيطرة. إذ تعبات بالتبهاب مستمر «مزمن» منخفض الدرجة» 
حيث يستمر الالتهاب ببساطة في التفاقم على نحو أساسي. 

قالت إحدى الصديقات في محاولة الجعل الأمر منطقبًا: «إنّْه يُشبه 
إلى حد ما أطفالي» وهم يحدثون فوضى أسرع من قدرتي على تنظيف 
المنزل وراءهم, وبالتالي يغدو منزلي أكثر وأكثر فوضويّة. 

إلى حد كبير! 

إِنَّ تشبيه المنزل ذي الفوضى المتزايدة الذي استخدمته هو تشبيه 
بحيدة بغييت أن الآثار الترتة تبة على هذا النوع من الالتهاب هي ما نحتاج 
أن نحذر منه. تستطيع أن تفكر في الأمر وكأنه حوض غسيل ذو صنبور 
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راشح يقطر إلى داخله. سوف تلئ الحوض في نهاية المطاف؛ ويُسكب 
الماء على الأرض» وسوف يُحدث الماء أضرارًا جسيمة في الأرض وقطع 
المطبخ المحيطة. 

بالطريقة نفسهاء يكن أن يستشري الالتهاب المزمن منخفض 
الدرجحة ويسبب أضرارًا جسيمة للقلبء الشرايين» الدماغ, البشرة» 
وفي الحقيقة لجميع الأعضاء الداخليّة. يكاد يكون الالتهاب مرتبطا 
مع كافة الأمراض المخطيرة التي نعرفهاء .ما في ذلك السرطان؛ أمراض 
القلب» السكريء التهاب المفاصل» التصلب المتعدد» الهشاشة» 
الزهايمر. بالتالي فهو يلعب دورًا كبيرًا في الشيخوخة؛ إلى درجة إطلاق 
تسمية التهاب الشيخوخة عليه من قبل «كلاوديو :1 الأستاذ 
في قسم علم الأمراض التجريبي في جامعة «بولونيا ! يطاليا», والخبير 
في دور الالتهاب في عملية الشيخوخة. حتى أنه تمت الإشارة إلى أنه 
لولا الالتهاب لكان لدى جسم الانسان الإمكانيّة الورائيّة ليعيش مئة 
وخمسين عامًا. 

يُعدٌ التقليل من الالتهاب أحد النهج الرئيسية التي يتناولها الباحثون 
اليوم في سعيهم إلى اكتشاف دواء من أجل إبطاء الشيخوخة. 


كيفية الحد من الالتهاب 

بمتلك الجسم عمليته الخاصة من أجل السيطرة على الالتهاب. على 
الرغم من ذلكء فإِنَه مثل صديقتي التي تقوم بكلّ ما في وسعها من أجل 
الحفاظ على منزلها مرتبًا. 

نه العصب اللاتريزة احرف فيما درفن برد الفعل الالتهابي» وقد 
تم اكتشافه أول مرة عام 2002 من قبل «كيفين ج. تريسي» جراح 
الأعصاب وأستاذ جراحة الأعصاب في كليّة طب «هوفسترا الساحل 


1١1‏ التملنب واكازم الأجائدية الأحعونة فكتبة أثير 
الشمالي» في «نيويورك» ورئيس معهد فيدستين للبحوث الطبيّة» وهو 
يُوضْح كيف أن العصب الحائر هو «الكابح الرئيسي» للالتهاب. 

4 فى سيارتك: إن فيها مكبحين. هناك الفرامل الأساسية» التي 
تشعْلها بقدمك «الكابح الرئيسي »2 ثم فرامل اليد «الكابح الثانوي»» 
الذي تستخدمه فقط عندما تركن سيارتك أو عندما تحتاج إلى منعها من 
الانزلاق في منحدر بسيط. 

يتعادل نشاط العصب الحائر المرتفع مع رد الفعل الالتهابي الفعال 
ولذلك فهو يشكل قدرة على الحفاظ على الالتهاب المزمن على درخة 
منخفضة. وأضراره التبعية في الحدٌ الأدنى. 

لا يُعَدٌ تأمّل المحبة واللطف «ميتا»» طريقة جيّدة لرفع نشاط العصب 
الحائر وحسبء فقد قام العلماء منذ اكتشاف الرابط بين نشاط العصب 
الحائر والالتهاب» بتوسيع البحث من أجل قياس آثار التعاطف واللطف 
مباشرة على الالتهاب. 

قامت إحدى الدراسات,مقارنة الالتهاب لدى ثلاثة وثلاثين شخصًا 
من مارسوا تأمّل «ميتا» على مدار ستة أسابيع» مع الالتهاب لدى ثمانية 
وعشرين شخصًا في مجموعة الضبط التي ل تمارس التأمّل. بعد ستة 
أسابيع» كانت مستويات الالتهاب لدى أولئك الذين مارسوا التأمّل 
أقل بكثير منها لدى الذين ل تمارسوه. كما كانت مستويات الالتهاب 
الأدنى لدى أولئك الذين مارسوا التأمّل أكثر من غيرهم. 


إذا قِدّم إليك أحدهم ورقة إعلانات في الطريق. خُذ واحدة. 
ابتسم واشكره على عرضها عليك. احرص على قراءتها 

4 الإجهاد التأكسدي 

هل تذكر قصة نظارات «هاري بوتر» والجذور الحرّة؟ 

فيما يُشبه تعويذة الالتهاب» تصاب بالتأكسد «الاجهاد التأكسدي» 
عندما تتعدى الجذور الحرّة قدرتنا على التخلص منها في حالة الشرايين» 
يؤدّي هذا إلى تشكيل اللويحات» وفي الدماغ, يُوْدَي إلى فقدان 
الذاكرة وصعوبة التركيزء وفي البشرة, يُوْدَي إلى التجاعيد وعلامات 
الشيخوخة الواضحة الأخرى 


من أجل هذا السبب تحتوي الكثير من منتجات العناية بالبشرة على 
مضادات للأكسدة وذلك لأنها تكلس من الجذور الحرّة. تقوم 
مرطبات الوجه بتوصيل مضادات الأكسدة مباشرة إلى المكان حيث 


تكون الحاجة إليها فتعمل على التخلص من الجذور الحرّة هناك. 


إلا أننا من أجل إبطاء التجاعيد والتخلص حتى من بعضها الموجود 
لدينا بالفعل» نحتاج فقط إلى إنتاج مضادات أكسدة طبيعيّة 


هنا حيث يأني دور «الأوكسيتوسين» مرّة أخرى 


116 اللطف وآناره الحادبية الخمسة ع 

تنعيم تلك التجاعيد 

فكر لحظة كيف يشيخ الجلد تحت تأثير الإجهاد أو الصراع الانفعالي. 
في تلك الأثناء يكون هناك نقص في «الأوكسيتوسين». 

نمة ثئمة رابط هنا. لقد اتضح أن «الأ وكسيتوسين» يلعب دورًا بالغ 
الحيوية في الحفاظ على شباب بشرتنا وصحتها. إذا م يصل ما يكفي 
منه إلى البشرة» تشي تشيخ البشرة على نحو أسرع. 


تم عرض ذلك في بحث تم نشره في بحلة طبّ الجلد التجريبي 
162010 21أمعمترءم:8. كان العلماء يدرسون نوعين من 
خلايا الجلد: الخلايا الكيراتينيّة» وهي الخلايا التي يُشكل تسعين في 


اللطف يبمنىء السيخوخة 17 
المئة من طبقة الجلد الخارجيّة» والأرومة الليفيّة» وهي الخلايا التي تُنتج 
«الكولاجين». لقد اكتشفوا أنّه على نحو أساسي عندما يرتفع معدل 
«الأ وكسيتوسين»ء تقل الجذور الحرّة في الخلايا الكيراتينيّة والأرومة 
الليفيّة. من ناحية أخرى» كلما 0 معذّللات «الأ وكسيتوسين» 
لديناء ازدادت الجذور الحبّة. 


ِنَّ «الأوكسيتوسين» ضروري لإبقاء خلايا بشرتنا صحيّة وشابة» 
ولذلك عندما لا نحافظ على مستويات مرتفعة من «الأوكسيتوسين» 
من خلال الطريقة التي ننظر بها إلى الناس وطريقة معاملتنا لهم» تكون 
بشرتنا عرضة لأن تشيخ على نحو أسرع. 

صاححت إحدى السيّدات في إحدى الندوات التي 56 «من 
المستحيل أن يُوْدّي كونك لطيفا وحده إلى تنعيم التجاعيد! رما يستطيع 
التفكير التأثير على كثير من الأشياء» ولكنّه لا يؤثر على البشرة! أنا 
شخص لطيفء إِلّا أنه لا يزال لدي تجاعيد. إِنّه مجرّد تقدّم طبيعي في 
السِن!». 

أستطيع فهم ما يجعلها تُفكر بهذه الطريقة» فالأمر يبدو غريًاقليلاً. 
نا عادة لا نتصوّر أنَّ اللطف يُمكن أن يُوثْر على بشرتنا. إن تشكل 
التجاعيد في بشرتنا يذ عمليّة طبيعيّة من عمليات التقدّم في العمرء 
ولكن كما أشرثٌ» فإِنَّ سرعة تشكلها يعتمد على مستويات الإجهاد 
لديناء نظامنا الغذائي» وكذلك على طريقة تعاملنا «بلطف أم بازدراء» 
على سبيل المثال». 

قلتٌ مقترحًا: «فكري في الأمر بالمقلوب» لاحظي كيف يُحوّل 
الإحراج وجهك إلى اللون الأحمر. تقوم فكرة ما والشعور المصاحب 
لها بتغيير تدفق الدمّ إلى بشرتك. ماذا عن الطريقة ة التي يستطيع من 
خلالها القلق تحويل شعرك إلى أشيب؟ أو كيف يجعلك الإجهاد 


تهرمين؟ كيف يكون الغضب المستمر تحفورًا على وجه الشخص؟ إِنّها 
كلها مشاعر ولها جميعًا أثر واضح». 

يجعلنا القلق والإجهاد والغضب المستمر نشيخ بسبب الجذور الحرّة 
التي تنتجها والإجهاد التأكسدي الذي لسر عنه. على نحو أساسي» 
يعمل اللطف على إنتاج «الأوكسيتوسين» ويقوم «(جزيء اللطف» ذاك 
بالتخلص من الجذور الحرّة في بشرتناء وبهذه الطريقة» يُبطئ اللطف من 
شيخوخة بشرتنا. 


تصرف لطيف 


إذا أصبح لديك يوماً الكثيرمن 
الفكة. قُم بإعادتمها إلى المتجر 
على صعيد آخرء لقد أصبح مجتمعنا مهووسًا إلى حذ ما بتنعيم 
التجاعيد» وقد بلغ عدد أساليب الجراحات التجميليّة حدًا غير مسبوق 
في السنوات القليلة الماضية» ولكن إليك الأمر! إِنَّ التصرف بلطف فقط 
من أجل التخلص من تجاعيدنا قد لا يُجدي نفعًا. كما ترونء لا يتم 
إنتاج «الأوكسيتوسين» إلا عندما يكون اللطف حقيقيًا. أمّا إذا كان 
مفتقرًا إلى الحماسة» وفقط من أجل الحصول سريعًا على الأثر الجانبي 
المفيد» عندها لن يحدث الأثر الجانبي . 
من أجل ذلك, لا تجحعل صقل التجاعيد هو الهدف من كونك لطيفًا. 
فليكن اللطف هو الهدف وراقب فقط ما سيحدث. أشبع تفكيرك 


العف نددكيء السهوة ان 


بالأفكار الإيجابية تجاه الناس. ارع مشاعر الود د. اسمح لنفسك أن 
ل ل قد تُدهش من مدى ما يفعله 

5 حمض «النتريك» المستنفل 

1 حمض «النتريك» ضروريًا من أجل الحفاظ على ضغط دم 
صحي. إنَّه ضروريّ كذلك من أجل الحفاظ على دورة دمويّة صحيّة 
ويتسنى للدم والمواد المغذية الوصول إلى عضلاتناء بشرتناء القلب» 
الرئتين» والدماغ. إِنَّه يُساعد في تزويد العضلات بالأوكسجينء 
مانحًا إِيّانا المزيد من الطاقة والقدرة على التحمّل. كما أنّه يُساعد في 
تحديد الأوعية الدمويّة» مكافحة العدوى, والحفاظ على تمثيلنا الغذائي 
معافى. إنه يُساعد في امتصاص المواد الغذائيّة في الجهاز الهضميء وفي 
إيقاء ذاكرتنا حادة» وذهننا مُركرًا. لا عجب في أن يُطلق عليه الدكتور 
«لويس إجنارو» «حزيء المعجرة». 

إلا أنّ مستويات حمض «النتريك» ميل إلى الانخفاض بينما نتقدّم 
في العمرء جاعلة من ذلك أحد العمليات الرئيسيّة في الشيخوخة. 
نه إلى حدّ ما السبب في ميل ضغط الدم إلى الارتفاع بيئما نتقدّم في 
العمرء وهو كذلك السبب في تراجع الوظيفة الجنسيّة الذكورية» وجعل 
«الفياجرا» بالغ الشهرة؛ حيث أنه يُعزز من مستويات حمض النتريك 
عن طريق محاكاة صُنع حمض «النتريك» في القضيب. يُعدَّ نفاذ حمض 
«النتريك» أيضًا جزءًا من سبب أن عضلاتنا لا تتعافي بالسرعة ذاتها بعد 
التمرين» فهي لا تحصل على تدفق كاف من الدمّ و«الأوكسجين». إِنَّه 
أيضًا السبب إلى حدّ ما في أنا نصبح أكثر نسيانًا ونواجه صعوبة في 
التركيز بينما نتقدّم في العمر. 

ليس ذلك وحسبء إذ أن حمض «النتريك» المستنفذ مرتبط بالكثير 


120 اللماف وآثاره الجأنبيه الحمسمة وكنرة أثيد 
من أمراض الشيخوخة. ا أن حمض «النتريك» يلعب دورًا حاسمًا في 
الحفاظ على ضغط الدم والدورة الدمويّة ومحاربة تشكيل اللويحات» 
يتزايد خطر تعرّضنا للإصابة بنوبة قلبيّة أو سكتة دماغيّة عندما تنضب 
مستوياتة. 

تعمل مستوياته المنخفضة أيضًا على رفع خطر الإصابة بالأمراض 
التنكسية العصبية» ما فيها الزهابمر. تين الأبحاث ازدياد احتمال تشكل 
لويحات «الأميلويد»» وهي اللو يحات التي يُعتقد أنها الداعم الأساس 
لمرض الزهايمر» في غياب وجود ما يكفي من حمض «النتريك». قد 
يكون الحفاظ على مستويات مرتفعة من حمض «النتريك» أحد أفضل 
وسائل حمايتنا من تدهور الوظائف العقلية. 


يعتقد بعض العلماء أن الحفاظ على مستويات حمض «النتريك» 
مرتفعة لدينا هو أحد أهم الأمور التي نستطيع القيام بها من أجل أن 
تحافظ على صحتنا العامة وإبطاء الشيخوخة. 
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زيادة حمض «النتريك, 

إن حمض النتريك غاز ولكن في حقيقة الأمر لا تُوجد فقاعات 
طالش حي ريد إ الانحية نين يكبا من التفكير في زيادة 

إن التمرينات الرياضيّة مفيدة في زيادة مستويات حمض «النتريك» 
لديناء كما يُوجد كثير من الأطعمة التي تُعزز من مستوياته كذلكء هما في 
ذلك البقوليّات» الكزبرة» البطيخ» الجوز» الفستق» الشوكولاته الداكنة 
«الكاكاو». الرمّان» السبانخ» اللفت, الأرز البني» الشمندرء الثوم؛ 
وسمك السلمون. 

55 أنه سوف يكون من المفيد الاشارة إلى هذه هناء إلا أنْك 
بالطبع سوف تتذكر التسلسل من الفصل الأخير: 

بقوم األملف بإنتاج «الأو كسيتو سين». الذي 3-3 بدوره «حمض 
الننزيك». 

باختصار» يعمل اللطف على إنتاج حمض «النتريك»» والذي ف 
هو الآخر» حزريء اللطف. 

في دراسة بسيطة» كانت عشرون دقيقة فقط من تأمّل المحبة واللطف 
«(ميتا» كافية لرفع مستويات حمض «النتريك» إلى حد ملحوظ لدى 
مجموعة الأشخاص الذين قاموا.مممارسته. 

نعلم أن التأمّل يُساعدنا على الشتعور بالتعاطف والاسترسال في 
المشاعر اللطيفة؛ ون هذه المشاعر هي ما ينتج حمض «النتريك». هذا 
هو المفتاح. 

إن مجرد إضمار أفكار لطيفة حول الناس هو أمر مفيد» أو الابتسام 
في وجه الناس» اللإانصات 9 وهو يسردون قصصهم., رؤية أفضل ما 


!1 التُعتف وثثبره الحنيدة الحمسة وكزرة أثيد 


فيهم» وتحنب الميل إلى التركيز على العيوب. من شأن جميع تلك الأمور 
أن تزيد من مستويات حمض «النتريك» لدينا. 

لا يعمل حمض «النتريك» على إبطاء الشيخوخة فقطء إذ تُشير بعض 
الدراسات حتى إلى أنَّ رفع مستويات حمض «النتريك» قد يُطيل العمرء 
و الاستبال الأكبر أن ذلك يرد جع إلى أنه يُحافظ على صحة شراييننا» وعلى 
ضغط الدمّ منخفضًاء وعلى الدورة الدمويّة عند مستويات صحيّة. 

قد يكون حمض «النتريك» ع هو «جزيء المعجزة»») ونحن 
نستفيد من تلك المعجزة من خلال اللطف, الحبّء المودّة» التعاطف» 
والتسامي. 


6 قصرا 3 الطرّفي للصبغيات «التيلومير» وع1»101262 

اكتشفت الباحئة في علم الأحياء «إليزابيث بلاكبرن» الفُسَيم الطرفي 
للصبغيات «التيلومير» أول مرّة عام 1976 وحصلت عام 2009 على 
«جائرة نوبل» على هذا الاكتشاف. بسبب أهميّته دخلت «بلاكبيرن» 
عام 2007 قائمة بجلّة «التليمز» ضمن أكثر مئة شخصيّة مؤثرة في العالم. 


إِنَ «التيلوميرات» هي الأغطية الطرفية للحمض النووي 10204 
والتي تمنع انفراط عقده عند انقسام الخلاياء وإنه لتشبيه جيد أن تُفكر 
فيها وكأنها الأغطية البلاستيكيّة في نهايات أربطة الأحذية. .كمجرّد أن 
تبلى» لا يمكننا بعدها استخدام رباط الحذاء لأثنا لا نستطيع إدخاله 
في الفتحة. بطريقة ممائلة» .مجرّد أن تبلى «التيلوميرات»؛ ينفرط عقد 
الحمض النووي 54آ1(8 وتموت الخليّة. هذا ما يجعل «التيلموميرات» 
مهمة للغاية في عملية الشيخوخة. في الحقيقة» إِنَّ طول «التيلومير» هو 
أحد أكثر الطرق دقة في قياس العمر الحيوي. يُعدّ إبطاء تآكلها طريقة 
فعّالة في إبطاء الشيخوخة على مستوى المورثات. 
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تقوية «التيلومين 

إذن» كيف تبلى «التيلوميرات)؟ حستاء يعود الأمر حقيقة إلى الجناة 
المعتادين: الإجهاد, النظام الغذائي» غمط الحياة, التوجه والسلوك. 

ُظهر العديد من الدراسات أن «التيلوميرات» تنزع إلى أن تكون 
أقصر لدى الأشخاص الذين يتعرضون للإجهاد. قد يكون الإجهاد 
كذلك ناتحا عن التوجهات. يُساعدنا التوجّه الإيجابي على مواجهة 
عوامل الإجهاد اليوميّة» المضايقات اليومية التي تُقابلنا جميعًاء وجعلنا 
نتجاوزها بأقل قدر من الإجهاد. كما نُساعد التصرّفات اللطيفة حتى 
في الأيام المجهدة» كما تعلمنا في وقت سابق» على إبقاء مستويات 
الإجهاد منخفضة. 

يُوفْر علينا الَطف الكثير من الإجهاد ولذلك» وبالتبعيّة» فهو يؤثر 
أيضًا على طول «التيلوميرات». 

يتمكن أن يكون المناخ الأسري مصدرًا مبكرًا للإجهاد بالنسبة إلى 
الكثيرين. يستند برنامج 4124 «بالغون قيد الإعداد» » الذي بادر 
إلى إحلال الدعم العاطفي واللطف مكان الإجهاد. إلى فكرة كون 
العلاقات الأسريّة الإيجابيّة» والداعمة أمرًا صحيًا. 

في دراسة في مركز البحوث الأسرية في جامعة «جورجيا»» خضع 216 
شابًا أمريكيًا من أصل أفريقي في المدرسة الثانويّة إلى قياس «التيلومير» 
في بداية برنامج «بالغون قيد الإعداد 411/1 ) عندما كانوا في السابعة 
عشر من العمر» ومرّة أخرى بعد مُضيّ خمس سنوات. 

كانت هناك ست جلسات تدريبية أسبوعيّة يتعلم فيها الشباب كيفيّة 
يمكن أن يُقدّموا لهم الدعم العملي» الدعم العاطفي» والتوجيه في 
التعامل مع المشاكل» والتي تشمل التمييز العنصري. 
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تم إعطاء آبائهم أيضًا جلسات تدريبيّة أسبوعية كان من شأنها 
مساعدتهم في تطوير مجموعة من المهارات» بها فيها كيفية تقديم الدعم 
إلى أبنائهم عاطفيًا وعمليًا . كانت هناك أيضًا جلسة مشتركة كل أسبوع 
تضم الآباء والأبناء» والتي كانت تدور حول مساعدة الوالد والشاب 
على فهم بعضهما البعض على نحو أفضل وعلى الترابط. في نهاية 
المطاف» جلب البرنامج مزيدًا من الأطف والدعم العاطفي والترابط 
العاطفي إلى حياة هوئلاء الشباب. 

حينما تم قياس «التيلوميرات» لديهم بعد خمس سنوات من بداية 
الجلسات» كانت قد أصبحت أقصر لدى مجموعة الضبط» والتي لم تتلق 
تدريب «بالغون قيد الإعداد 412)» إِلّا أنّها لم تنغيّر على الإطلاق في 
المجموعة التي تلت تدريب «بالغون قيد الإعداد 411/4). 

لقد عمل اللطف والمستويات المتقدمة من الدفء والدعم العاطفي» 
جنبًا إلى جنب مع الإرشاد العملي ومهارات حل المشكلات» على 
حماية الشباب من خسارة طول «التيلومير» وعمل بالتالي على إبطاء 
معدل شيخ و ختهم. 

لايمكن المغالاة في التشديد على أهميّة اللطف والدعم العاطفي في 
حياة الشباب «والناس في جميع الأعمار». من الواضح أَنّها تُوثْر فيهم 
على مستوى المورثات. تصصرف لطيف 


اكتب رسالة امتنان لشخص أئَّر في حياتك. 
قم بتسلمها باليد واقرأها عليه بصوت مرتقع 
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في نوع مختلف من دراسات «التيلومير»؛ التي أجرتها «إليزابيث 
هودج» (©1108 طا1811225) في مشفى «ماساشوستس)» العام» خضع 
خمس عشرة ممارسًا متمرّسًا في تأمّل المحبة واللطف «ميتا»» واثنين 
وعشرين شخصًا من الذين لا بُمارسون التأمل من العمر نفسه إلى قياس 
طول «التيلومير». 

كان المتمرّسون في التأمل قد مارسوه يوميّا على مدى أربع سنوات 
على الأقل» مسجلين في المتوسّط 512 ساعة من مشاعر الحبّ. المودّة» 
التعاطف» واللطف. اكتشفت «هودج) أن «التيلوميرات» لديهم كانت 
أطول بكثير منها لدى أولئك الذين لاتُمارسون التأمل» كما وجدّت أن 
التأثير كان واضحًا خصوصًا لدى الممارسات الإناث لتأمل «ميتا». 

في الحقيقة» عملت مشاعر الحبٍّ؛ المودّة؛ التعاطف واللطف الدافئة 
التي خلقها التأمّل على حماية «التيلومير» الخاص بهم من الاستهلاك 
البومي: 

في هاتين الدراستين كلتيهما حول «التيلومير»» قامت المشاعر 
الدافئة» الدعم العاطفي, الحبّء اللطف» والتعاطف. أي كافة أشكال 
اللطفء على إبطاء الشيخوخة على مستوى المورئات. 


. التشيخ المناعي 
التشيّخ المناعي :[ع5625 حل 562 0 © 2ناتزظ1 1] عع ع5 12120562 م1 
هو ضعف جهاز المناعة التدريجي الذي يحدث مع التقدم في العمر. 
5 الجهاز المناعي هو شبكة الخلاياء الأنسجة, والأعضاء التي تُساعد 
في حماية جسمنا من الإصابة بالعدوى والمرض. إِنه يضعف تدريجيًا 
اده 0 يي ا 
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إلا أنه ومثل عمليات التشيّخ الأخرى» لا يبحدث التشيّخ المناعي من 
تلقاء نفسه. نه يتأئر بالنظام الغذائي» وغط الحياة» ومستويات الإجهاد. 


ومقدار النوم الذي نحصل عليه وطريقة تفكيرناء وشعورناء وتصرفنا. 


لقد علمنا منذ وقت طويل أنَّ الاجهاد يُوثْر على الجهاز المناعي. 
ميل الأشخاص الخاضعون للإجهاد إلى أن يكونوا أكثر عرضة للإصابة 
بنزلات البرد» وأكثر عرضة لالتقاط العدوى على سبيل المثال. 

يُثْر التوجحُه أيضًا على جهاز المناعة» ويُساعدنا التوجحه الإيجابي 
عمومًا في التعامل كراب الإجهاد الحيانيّة ني على سرعة التعافي من 
أنواع الاعتلال اليوميّة 

حتى لو لم يكن أمرًا نأخذه في عين الاعتبار في الثقافة السائدة» 
إلا أن جهاز المناعة يستجيب هو الآخر إلى مظاهر وأحاسيس اللطف» 
التعاطف, الرأفة» الحبّء المودّة والتسامي. 


تأثيرالأم تيريزا, 

في دراسة شهيرة أجراها علماء في جامعة «هارفارد», قام 132 طالبًا 
عشاهدة تسجيل مصور من خمسين دقيقة يعرض «الأم تيريزا» وهي 
تقوم بأفعال لطيفة. كان تسجيلا مُلهِمًا جعلهم يشعر ون بالتحليق. 

تم أخذ مسحة من لعابهم؛ قبل عرض التسجيل المصور وبعده» كي 
يتسثى للعلماء قياس مستويات مكوّن هام في أجهزتهم المناعيّة يُعرف 
باسم «الغلوبولين المناعي اللعابي «4ع5-1». إنه خط الدفاع الأول 
لجهاز المناعة ضدّ مسببات الأمراض التي نبتلعها مع طعامنا. 

وجد العلماء أنْ مستويات «ع5-1» عند الطلبة قد ارتفع بقدر 
ملحوظ إثر مشاهدة الفيلم. ليس هذا وحسبء ولكن عندما تحققوا 


بعد مضي ساعة» كانت مستويات «4عآ-5) لا تزال مرتفعة. 
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عزا العلماء بقاء المستويات مرتفعة إلى حالة التحليق لدى الطلّاب» 
فقد استمرّوا في التفكير في علاقات المحبّة التي ميّزت الفيلم. 
كما في الداخل» كذلك في الخارج» يعمل التحليق الذي نشعر به 
ونحن ثُراقب الحياة في الخارج على ترقية الجهاز المناعي في الداخل. 
تعفن نتائج هذه الدراسة الآن على نحو محبب بياسم «تأثير الأم 
تريزا». 


ا 


إذا طلبتَ لنفسك كوب قهوة في المكتب. اعرض أن 
تطلب آخ رلأحد زملائك المحيطين بك. أوقُم ببساطة 
تتاجاء الجدهم بكوم ون العيول على حميابلنا 


في تحربة أخرى, قام العلماء في «معهد هارتماث» في «بولدر 
كولورادو». بقياس مستويات «الغلوبولين المناعي اللعابي» -8 
لمع ]1 لدى مجموعة من المتطوّعين, ثم طلبوا منهم أن يستحضروا 
شعورًا بالاهتمام والتعاطف والاحتفاظ به الخمس دقائق. بعدها 
على الفورء قاموا محددًا بقياس مستويات «الغلوبولين المناعي 
اللعابي ) شرع 5-1 . 

على الرغم من كونها فترة زمنيّة قصيرة» ارتفت مستويات 
«الغلوبولين المناعي اللعابي» لدى المتطوّعين بنسبة خمسين في المئةق 


12 التطف وأناره الداددة الدمسة وكدرة أثيد 


وليس ذلك وحسبء بل بقيت مرتفعة بعض الوقت» واستغرقت 
في الحقيقة حواللي خمس ساعات حتى عودتها إلى مستواها الطبيعي. 

يُوكد ذلك بوضوح أنه عندما تكون لدينا مشاعر مرتبطة باللطف 
والاهتمام والتعاطف والتسامي والحبٌ والمودّة والتواصل الدافى» 
يحصل جهازنا المناعي على دفعة منشطة. 

نا نستفيد من نوع التأثير نفسه عندما يُدي لنا أحدهم تعاطفا. 
على سبيل المثال» عندما يُظهر لنا الطبيب بعض التعاطف. فإنه يُهدئنا. 
نه يجعلنا نشعر أن هناك من يُنصت إليناء يُواسينا ويمنحنا الأمل» ومن 
شأن هذا أن يُقذلٍ كثيًا من القلق الملازم لزيارة الطبيب. إِنه يُشكل 
كذلك فارقًا هائلاً فيما يتعلق باستجابة جهاز المناعة ومدى سرعة تعافينا 
0 
زات البرد العاديّة .قم حول النصف بزيارة اعتياديّة 0 
قام النصف الآخر يما سمي الزيارة المحسّنة» حيث يُشدد الطبيب على 
تعاطقة: لتقا قام 0 ضى ,ملء استبيان «كير» 41315 «الاستشارة 
والتعاطف العلائقي» كي يتمكن العلماء من مراقبة مستويات التعاطف 
كما يراها المرضى» والتي تعكس ما شعروا به أثناء الاستشارة. 

تم قياس المدة الزمنيّة لنزلة البرد الخاصة بكل مريض؛ فضلاً عن 
استجابته المناعيّة. بالنسبة إلى أولئك الذين حظوا بزيارة معززة 
بالتعاطف وقيّموها بدرجة ممتازة في استبيان «الاستشارة والتعاطف 
العلائقي» وهم «223 مريضًا»» فقد كانت نزلة البرد خفيفة» واستردوا 
عافيتهم أسرع من الباقين إضافة إلى تمتعهم بأعلى أداء مناعي. إِنَّ بجرّد 
الشعور بوعره دن بيع بهم وحصت ابي اكلك ا يرا مباشراً على 
أجهزتهم المناعيّة 
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إن ما تُبيّنهِ لنا تلك الدراسات الثلاث هو أنّنا نستطيع تعزيز جهازنا 
المناعي من خلال ما ثوليه انتباهنا وما نشعر به نتيجة لذلك. 

فكر في الأمر بطريقة عكسيّة. كثيرًا ما يحدث الإجهاد نتيجة ل 
ثركز عليه. بُمكن أن يُسبب الموعد النهائي لإتجحاز العمل إجهادًاء كما 
يبمكن لفكرة وجود موعد نهائي أن تمتلك التأثير نفسه؛ ويمكن لهذا 
الاجهاد أن يُثبّط من عمل الجهاز المناعي . 

إن الأمر نفسه مع اللطفء فيما عدا أَنَّ الأفكار التي تفضي إلى 
مشاعر اللطفء الترابط» التعاطف. والمودّة» تعمل بدلا من ذلك على 
تعزيز الجهاز المناعي. 


ملخص الفصل 


هناك سبع عمليّات للشيخوخة يمكن إبطاء تأثيرها من خلال 
اللطف وهي: ضمور العضلات» انخفاض نشاط العصب الخائر 
الالتهاب» الإجهاد التأكسدي؛ أكسيد النتريك المستنفذ» قصر 
«التيلومير». التشيّخ المناعي. 

»»ه يساعد اللظَفت على تحديد العضلات نظرًا للدور لمهم الذي 
يلعبه «الأوكسيتوسين» في تللق العملية :دون تودن يننا يكفي من 
«الأوكسيتوسين») يكون تحدد العضلات أبطأ. 
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تحسين قدرتنا على إبطاء الالتهاب منخفض الدرجة المستمر «المزمن»» 
والذي يلعب دورًا في الشيخوخة وكثير من الأمراض 
«» من خلال إنتاج «الأوكسيتوسين»» 0 الطلف قادرًا أيضًا 
على المساعدة في التخلص من الجذور الحرّة التي تُسبب الإجهاد 
التاكسدي: يُعَد هذا أمذا هانمًا بالنسية إلى غرايضا وكذللق بالسبة إلى 
شيخوخة أنسجتناء خصوصا البشرة. اتلعب الجذور الحرّة دورًا أساسيًا 
في تشكيل ١‏ التجاعيد. بالتاللي» عندما تنج المزيد من «الأ وكسيتوسين» 
من خلال اللطن: نستطيع أيضًا أن نبطئ من تكوين المزيد من علامات 
الشيخوخة الواضحة. 
»» يُعدٌّ حمض «النتريك» المستنفذ أحد أهم عمليّات الشيخوخة 
الكبرى نظرًا إلى أهميّة حمض «النتريك» في الحفاظ على الكثير 
من أجهزة الجسم. نستطيع أن نزيد من حمض «النتريك» من خلال 
الأفكار» المشاعر» والتصرّفات اللطيفة المستمرّة . مثل «الأأ وكسيتوسين» 
يُعلٌ حمض (النتريك» جريء اللطف. 


- «الياوميرات» هي اغطية موجودة عند نهايات الحمض التووي 
14 112» ويُودي إبطاء تاكلها إلى إبطاء الشيخوخة, وقد تبيّن أَنْ اللطف» 
التعاطف, والدعم العاطفي يُبطئ من خسارة طول «التيلومير» إلى حد 
إن التشيّخ المناعي هو الضعف التدريجي في جهاز المناعة والذي 
يطرأ مع التقدّم في العمر. تستطيع مشاعر التحليق التي ينتجها اللطف» 
كما تبين في «تأثير الأم تريزا»» تعزيز جهاز المناعة. 


اللطف 
يحسن العلاقات 


بلمسة من الحب. ييصبح اللميع شاعرًا 
«أتلاطرث» 


مكنبة أثهد 


«أختار اللطف». 


كانت تلك هي الإجابة التي قدّمها معظم الأشخاص عندما تم 
سؤالهم عن أكثر ما يطلبونه في شريك حياتهم المستقبلي. 


في دراسة كبيرة ضمّت حوالي عشرة آلاف شابًا تتراوح أعمارهم 
بين 20 25 عامّاء شملت 33 دولة حول العالم في ست قارات؛ كان 
اللطف هو رقم واحد في كا فة تلك الثقافات دون استثناء. 


قد يأتي هذا.كثابة مفاجأة. «رُتما نعتقد أن الشكل الجميل أو الوضع 
المادي الجيّد كان ليأتي أولآً ولكنّ ذلك لأننا ُفكر عادة في كيفية 
استجابة الآخرين»). عندما نسأل عمًا نُريد نحن «ونأخذ لحظة أو اثنتين 
للتفكير في الأمر»؛ فإنَّ معظمنا يختار اللطف. 


' تلك بلا شك هي النتيجة التي أحصل عليها مرّة تلو أخرى عتدما 
أجري استطلاعًا بسيطا للرأي في المحادئات أو في الندوات. 


1454 اللملم. وأثارد الحانبية أتححسة وكزرة أليد 


البقاء للألطف 
من الطبيعي بالنسبة إلينا أن ننجذب إلى الأشخاص اللطيفين. نيحد 
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الأمر حذايًا لأن هناك غريزة أزليّة في داخلنا تعرف أن اللطف هو 
الأساس الذي تقوم عليه الحياة الإنسانية بأسرها. 


دعن الوق للحظة تت ١‏ ين لماذا ننجذب إلى اللطف, ونستطيع 
أن نفهم كيف ولماذا يعمل على تحسين العلاقات. إِنَّ الأمر كله يتعلق 
كورثاتنا وكيفية تطورنا. 

لقد تم تشكيل مورثاتنا على مدى ملايين السنين. إليك كيف يعمل 
الأمر» لنّل أن قبيلة من أسلافنا القدامى تمتلك مورثة ((أ» والأخرى 
لديها 3 «(ب». لضفي بعضًا من البهجة على الأمر» دعنا نقول إِنَ 
المورّثة «أ» لونها ورديء والمورّئة «ب» لونها أزرق. 

الآن» تُودي المورّثة الوردية والمورّثة الزرقاء وظائف مختلفة تمامًا. 
تعمل المورّثة الوردية على جعل الناس يتشاطرون الموارد فيما بينهم 
ويتطلعون إلى عافية الآخرين» ولنعتبرها مورّثة اللطف. بينما على 
الجانب الآخرء تُعتير امور ثة الزوقاء إل حدٌ كبير مو ثة وأنا أو لذي إذله 

يهتمٌ أصحاب هذه المورّثة كثيرًا بعافية الآخرين. وطاما أنهم أنفسهم في 
53 فالأمر جيد كفاية. 


الآنء هناك في الطبيعة عمليتان نُسهمان في تشكيلنا. تدور العملية 
الأولى حول الطاقة. 

تستهلك قبيلة المورثة الوردية قدرًا أقل من الطاقة كمجموعة لأنّهم 
يتشاركون فيما بينهم؛ ولذلك يضطرٌ فقط عدد قليل من أفراد القبيلة إلى 
القيام بجمع الطعام من أجل القبيلة بأسرها. كلف عملية جمع الطعام 
قبيلة المورّثة الزرقاء كمجموعة قدرًا أكبر من الطاقة: لأنّ كلا منهم يعيل 
نفسهة, 

1 الطبيعة تتسم بالكفاءة العالية وتميل إلى تفضيل العمليات الأقل 
استهلاكا للطاقة» لأنه مع مرور الوقتء عندما يتأرجح توافر الغذاءء 
كلّما قلّ قدر الطاقة التي نحتاج إليها للبقاء على قيد الحياة؛ كان أفضل. 

من أجل ذلك تزدهر قبيلة المورثة الوردية وتتطوّر أكثر بكثير من قبيلة 
المورّثة الزرقاء. في نهاية المطاف. يُوجد في حوض المورّثات العام ما 
يفوق بكثير المورّثات الزرقاء والوردية. 

تصرف لطيف 


قم بإرسال بعض الشوكولاتة في عيد الميلاد إلى 
إحدى الشركات التي وفَّرتَ لك خدمة جيدة 


تدور العمليّة الطبيعيّة الثانية التي نُسهم في تشكيلنا حول بناء 
الروابط «العلاقات». 


تتمتع قبيلة المورّئات الوردية بعلاقات قوية, في حين ثمتلك قبيلة 


16 التطع : عاناره الحاددية الحمسة 


مكتبة أنيد 
المورّثات الزرقاء علاقات ضعيفة. هذا لأنّ المشاركة في قبيلة المورثات 
الورديّة نّسهم في تقوية العلاقات بين أفرادها. 


أنت ترى أمورًا من القبيل ذاته يوميًا. بميل الأشخاص الذين 
يُشاركون الآخرين إلى تطوير علاقات جيّدة» بينما يميل الأشخاص 


الأكثر أنانيّة إلى أن تكون لديهم علاقات أضعف. هذا منطقي. 


بالعودة إلى القبائل مرّة أخرى» تزدهر قبيلة المورّثة الوردية فترة 
طويلة من الزمن, لأنّه عندما يتهددهم خطر الحيوانات الضارية أو 
هجوم القبائل الأخرى. يتعاون الناس معاء وعندما تكون هناك 
مجاعة» يتشاركون. أمَّا قبيلة المورّثة الزرقاء فلا يفعلون ذلك» وعندما 


هذا يُسمّى «بقاء الأصلح»؛ ولكن لاحظ أنَّ الأصلح ليس الأكبر 
والأقوى» والتي هي الطريقة التي غالبًا ما ننظر من خلالها إلى الأمرء 
إنما الألطف. إِنّها قبيلة المورّثة الوردية. 

باغعصار» يخلق اللطقى رواب قويّة ين أغضاء الجموعة كينا 
بمنح المجموعة قوة. إِنّها القوة التي يُعوّل عليها في المراهنة على البقاء. 
من أجل ذلكء ومع مرور الوقت» تكون المورّثات الورديّة الملوجودة 
في تجمع المورّثات» أ ُ من المورثات الزرقاء بكثير. 

الآن» بتقديم عقارب الزمن بضع ملايين من السنين إلى العصر 
الحديثء» نكون نحن قبيلة المورّئة الوردية. 

إن المورّثة الوردية هي مورثة «الأ وكسيتوسين ») وهي أحد أقدم 
المورٌئات في النظام الورائي البشري» عن عُمر مفعم بالحيوية يُناهز 
0 مليون عام. نظرًا إلى كونها غاية في القدم» فقد باتت مندمحة 


التطف تحن اتعقافانت 13 
ضمن مجموعة كبيرة من الأنظمة الحيويّة» ولهذا السبب يُوثْر علينا 
اللطي بطر ف مفيدوعةة انهريكيلنا أكثر سيعاذة ).و لهذا يكرة فيد 

نقد لعب لفق دورًا أساسيًا في بقاء الجنس البشري» وليس في 
الماضي البعيد وحسب وإئما كذلك في عصرنا الحديث. أين كنا لنكون 
دون للف والتعاون؟ 


يقوم اللطف بخلق علاقات جديدة ويّقوّي تلك الموجودة. إِنَّ قوة 
علاقاتنا هي التي أوصلتنا إلى حيث نحن اليوم. 


الأمور الصغيرة 

ان ما يُعوّل عليه هو الأمور الصغيرة. كنب في علاقة مع رجل مدذ بضع 
سنوات. كنت قد أعجبت به فوة وشعرت بسعادة غامرة عندما دعاني إلى 
الطروج. كان وسيمما للغاية. كنت وحيدة مدذ مدة وكان من اللطيف أن أكون 

إلا أن كونى وحيدة منحني فرصة لاكتشاف ما أريده في العلاقق. فآن أكون 
مع رجل وسيم ل يكن كل شيء. 

كنا قد تواعدنا عدة أشهر. وفى ,احدى الليالي. بعد خرو جنا في نزهة. جلسنا 
على مقعد وشعرتٌ بالإود. سألمه ماراذا كان يمكنني اقتواض ساوته رالا أنه م 
يقدمها ال. قال: .أنه سيشعر بالود ,اذ أنه م يكن برتدي ختها سوى قميص. 

لاتسيئوا فهحي. أنه | يتصرف بلؤم. ول يقل ذلك بطريقة ليمة أو أن شيء 
من هذا القيل. بل وضع نفسه أول وحسب. وهذا كل شيء. 

عندما فكرث فى الأمرء أدركتٌ أن الأمر كان منذ البداية على تلك 


15 "لكلف رأدارد اتداسيه الحصدة وكتنة أنيد 
الشاكلة. ,أنه في الحقيقة ل يقم بأيّ من تلك الأمور الصغيرة. من النوع الذي 
يجعل المرء يشعر أنه يز أو مقدر. 

قورت في تلك الليلة أنني م أعد راغبة في أن أكون فى تلك العلاقة وقمت 


يانهائها بعد عدة أيام. 
ان الأمور الصغيرة هي مابُعوٌل عليه. كما تعلمون. فهي تتجممع كلها لتخلق 
شينًا واحدًا كبيوًا. 
«هيزيل» 
النسبة السحرية 


اشتهر «(جون جوتمان»» الحاصل على الدكتوراه الفخريّة في علم النفس 
من جامعة «واشنطن». بعمله في مجال العلاقات والاستقرار الزوجي. لقد 
شكل عمله في الحقيقة الأساس للجزء الأكبر من حركة الاستشارات 
الزوجيّة. 

من خلال دراسة تفاعل الزوجين مع بعضهما فترة قصيرة فقطء يكون 
قادرًا على التنبئُ بالعلاقات التي سوف تصمد أمام تحدي الزمن. يقول 
إن هناك نسبة سحرية في كيفية ارتباطنا ببعضنا البعض. طالما نقول أو 
نفعل أكثر من خمسة أمور إيجابيّة في مقابل أمر سلبي واحد؛ يكون من 
المرجح أن تنجح العلاقة. تلك هي النسبة السحريّة: واحد أمام خمسة. 

تتزع الإيجابيات إلى أن تتضمن اللطفء المودّة» الحبّء الدعم 
والإنصات» بيئما تنزع السلبيات إلى أن تتضمن الازدراء؛ العدائية» 
الغضبء الأحكام السلبية» الأنانيّة» واللامبالاة. 

في أحد الأمثلة من عمله» قام «جوثمان» وزملاؤه بإجراء دراسة 
على 700 من الأزواج حديثي العهد. تحدث الزوجان إلى بعضهما 


اللطف .دست أتعلاعات 139 
مدة خمسة عشر دقيقة فقط. مع ذلك تنبأ علماء النفس من خلال عد 
الإيجابيّات والسلبيّات بالذين سوف يبقون معًا بعد عشر سنوات بدقة 
بلغت نسبة 94 في المئة. 


قم بإرسال الزهور إلى شخص مسن 


إِنَّ اللطف هو غراء العلاقة. في الحقيقة لسنا في حاجة إلى أن يُخبرنا 
العلم بذلكء إذ إِنَّ البديهة والخبرة الشخصية هي مختبراتنا الخاصة» 
بصرف النظر عن كون العلاقة المختبرة مع حبيب» صديق» زميل عمل» 
أو قريب. إِلّا أنَّ بحنًا كهذا يُفيد في أنه يُلقّي الضوء على بعض العوامل 
ذات الأهميّة البالغة في بناء علاقة دائمة. 

في جزء آخر من عمل «جوتمان» (6062225)» قام بدراسة 130 
زوجًا حديثي العهد فيما يقضون يومًا عاديا. قام بوصف سلوك نراه 
يوميًا في العلاقات» عندما يستدعي أحد الشريكين على سبيل المثال 
انتباه الآخر من خلال كلمات من قبيل «تعال وشاهد هذا». 

هذا ما يُسمّيه (عرضًا». إِنّه ببساطة طلب للتواصل. لا يهم حقا ما 
الذي يحاول الشخص جذب انتباه الطرف الآخر إليه» فما يلتمسه من 
وراء ذلك هو التواصل وحسب. إِنَ المفتاح هو فهم ذلك والاستجابة 
إليه. 


140 اللطف وأناره الحانبية الخمسة وكزرة أثيد 

درس «جوتمان) كيفية استجابة الأشخاص إلى «عروض» شركائهم 
ووجد أنهم ما أن «يلتفتوا إليّها» أو «ينصرفوا عنها». 

إن الالتفات إليها كان يعني أُنّهم يُولون انتباههم على نحو أساسي 
إلى شركائهم» أي إظهار اللطف. أمّا انصرافهم عنها على الجانب 
الآخرء فكان يعني أنّهم لا يُولون انتباههم إلى شركائهم؛ أو أن ردهم 
كان فاترّاء كأن يقولوا: «اثممى نعم جميل »2 بينما يبقى تركيزهم منصبًا 
على التلفاز أو هاتفهم. أو أن يردوا بازدراء أو عدائيّة. 


بعد ذلك قام «جوثمان) .متابعة الأزواج بعد مرور ست سنوات. لقد 
اكتشف أنَّ أولئك الذين لا يزالون معًا بعد هذه المدة كانوا قد التفتوا 
إلى شركائهم بنسبة سبعة وثمانين في المئة من الوقت. أمّا الأزواج الذين 
انفصلوا فقد التفتوا إلى شركائهم فقط بنسبة ثلاثة وثلاثين في المئة من 
الوقت. 


. تشهد العلاقة النموذجية اعروض» تواصل عدة مرات يوميّاء ويوفر 
كل منهما فرصة للقيام بتصرّف لطيف بسيط. قد تبدو تلك التصرفات 
بسيظة وتافهة» إلا أنها الغراء الذي يسفظ العلاقة متماسكة: 


في العلاقة العاطفيّة» تكون الأمور الصغيرة هي ما يُهم لأنها 
تشكل الغالبية العظمى من «العروض». الانصات عندما تتحدث» 
أكواب الشاي» فرك الظهرء المساعدة في إنجاز المهام؛ الاستجابة إلى 
احتياجاتك» فحتى بعد يوم عمل؛ هذه هي الأمور اللطيفة التي تحدث 
فارقًا. 


عندما نقوم بتلك التصرفات اللطيفة» تُصبح علاقاتنا أكثر قوّة ويزيد 
احتمال صمودها في وجه اختبار الزمن. 


التمذف يحصت العلامات 111 

في الحقيقة يتربع اللطف على رأس قائمة العوامل التي تحلب السعادة 

والرضا إلى العلاقة. لا ينطبق ذلك على علاقاتنا العاطفيّة وحسبء بل 
على علاقاتنا مع أصدقائناء أفراد العائلة وزملاء العمل كذلك الأمر. 


تصرف لطيف 


ما هو نمطك؟ 

هناك طريقة أخرى بدي من خلالها الُطف في العلاقة هي عندما 
يقوم الطرف الآخر بإطلاعنا على أنباء سارة» مانحًا إيّانا فرصة المساهمة 
فيها. 

عملت «شيلي غايبل» (632016 تإلاعط5)» أستاذة علم النفس في 
جامعة «كاليفورنيا سانتا بارابرا»» على دراسة أربعة أنواع من الاستجابة 
إلى مشاطرة الأنباء السارة: البنّاءة النشطة» البتّاءة السلبيّة» الهدامة 
النشطة» والهدامة السلبية. 


عندما يقوم أحدهم بإخبار شريكه بأمر جيد حدث له أو بعض 
الأخبار الجيّدة 0 ى» إذا استجاب 00 يك سعادة أ حماس وكان 


تحصل الاستجابة البناءة السلبية عندما لا يُظهر الشريك قدرًا كافيًا 
من الاهتمام, إلا أَنَّ الأوّل يعلم أنه مهتم حقيقة. 


1242 اللطف وأثاره الجادبية الحمصسة 57 أنيد 

أمّا الاستجابة الهدامة النشطة فهي غندما يكتشق الشريك عيبا أو 
يُركر على السلبيّات المحتملة؛ محبطا بذلك على نحو أساسي سعادة 
شريكه. 


تكون الاستجابة الهذامة السلبية عندما لا يكون الاهتمام باديًا على 
الشريك ويعلم الأول أنه حا غير مُهتمٌ على الإطلاق. 

قامت «غايبل» بالاستعانة ب 148 زوجًا ‏ منهم 59 زوجًا كانوا قد 
ا ل و89 زوجًا من المتزوجين لعشر سنوات في 
المتوسط. تم إعطاءهم جملة: وعندما أخبر خريك يات عن شي ء سني 
حدث لي...» مع سلسلة من الإجابات التي تعكس كل واحدة من 
الأفاط الأربعة» وطلب منهم وضع تقييم لإجاباتهم على مقياس من 


أظهرت النتائج أن الطريقة التي يستجيب بها الشريك تصنع الفارق 
كله في نوعيّة العلاقة وفي فرص استمرارها. كانت الثقة والرضا 
والالتزام والألفة, التي هي مقابيس العلاقة ذات النوعية الجيدة والتي 
يُرجح لها أن تستمرء أعلى ما تكون لدى ذوي الاستجابات البناءة 
النشطة من الأزواج وعارة لحري تودي املق الذي هو استجابة 
بناءة نشطة» إلى علاقات أفضل. 


يرجي ملاحظة» أي قمثُ بتلخيص كلّ من الفئات في جملة 
واحدة كي أعطي انطباعًا عامًا حول الأنماط» ولكن ثمّة أبعاد أكبر لكل 
منها. قبل إطلاق مسمّى على علاقاتك الشخصية» أشبجعك على قراءة 
الدراسة بنفسك واستكشاف الأبعاد الكاملة لكل نمط». 


اكتشف ما الذي يُربيده حبيبك 
أوصديقك بشدّة ووفره له 

قامت «غايبل») فيما بعد بتوسيع الدارسة من الأزواج إلى الأصدقاء؛ 
الأشقاء. الآباء» وشركاء السكن في الجامعة. قامت هذه المرّةَ بقياس 
المشاعر الإيجابيّة ودرجة الرضا عن الحياة. اكتشفّت أنَّ تلك الأمور 
هي الأخرى كانت أعلى لدى الأفراد الذين يحظون بالدعم بطريقة 
بثاءة نشطة» بصرف النظر عمًا إذا كان مقدمًا من قبل الأصدقا. 
الأشقاء» الآباء أو شركاء السكن في الجامعة. 

يجعلنا اللطف النابع من الحبيب أو الصديق نشعر أَنَّ هناك مَن 
يفهمناء ويُؤيدناء وعنحنا أهمية. عندما يُظهر لنا أحدهم اللطف 
نكافئه بأن نحبّه أكثر من أجل ذلك. إجمالاً» في كل علاقة تشتمل 
على اللطفء يكون هناك رضًا أكثر وصراعًا أقل» عدائيّة وغضبًا أقل» 
ومرححا واسترخاءً أكثر. 

جميعنا نعلم بالطبع أن هناك أمورًا أخرى في العلاقة أ عن الت 
وده إلا أن اللظفت هو السبيل الذي نسلكه إذا أردنا لعلاقاتنا أن 
تدوم, 

على الرغم من أنّْنِي أتحدث كثيرًا حول اللطفء إلا أنّنا نعرف أيضًا 
أن الحبّ أساسيٌ في العلاقة العاطفية. إِنَّ اللطف هو السبيل الذي 
نسلكه في تعبيرنا عن قدر كبير من ذاك الحبٌ. 


ل لي ا ل 
تكون الشخص الأكثر ذكاءً كي تنخرط في علاقة ناجحة طويلة الأمدء 
كما لا يجدر بك أن تكون الأكثر مرحًاء ولا صاحب أفضل شعرء 
أفضل جسم.ء ولا صاحب عضلات البطن الأبرز أو النشاط العضلي 
الأقوى» فالشيء الأهمّ هو أن تكون لطيفًا . أنصت كن ستعا وياد انتبه 
إلى «العروض»» وانخرط بلطف في مشاطرة كل تجربة مرّون بها. 

بالطبع» «رُعًا تمادل في أن «عروض» بعض الأشخاص قد تنبع 

من إحساسهم بعدم الأمان» مستندين إل أساس هش من عدم الثقة 

في النفسء ورُتما يكون ذلك صحيحًحا. تُعذٌ «العروض» من هذا التوع 
جني ب للح في (ا اح بافرامل بتري عداو الجر 

إذا كنت تُلاحظ هذا السلوك في نفسكء فقد تستفيد من بناء بعض 
الثقة في النفس على نحو سليم. قد يكون كتابي «أنا أحب ذاتي» علم 
المحبّة الذائيّة عوم.آ-/ا»5 4ه ععمعك5 عط :216 غنمء11» مكانا 
جيذا تبدأ منه» حيث يعرض العديد من الخطط العمليّة. 

أمّا إذا لاحظتٌ وجود هذا السلوك في شريك حياتك» اسأل 
نفسك ما هي الاستجابة التي ستكون لطيفة. ّنا بطبيعتنا ثقاوم مثل 
هذه الاختبارات» ولكن إذا فهمنا إحساس عدم الأمان الكامن خلفها 
نستطيع عندئذ أن نخلق حوارًا يمكن أن يُوْدي بدوره إلى العمل على 
مسألة عدم الأمان واحترام الذات. 


يد العون 

قالت لي «إليزابيث»: «كنثٌ متوترة». إنها تمئّلة وكانت تلك تحربة 
أداء مهمة في برنامج تليفزيوني ضخم. يُمكن أن تكون تجارب الأداء 
الكبيرة غامرة في بعض الأحيان. 


الأطى تسد لعلافاب 0 


أتى اللخرج اللسئول عن طاقم العمل لإحضاري» وينما كان يفتح اباب 
كي يبدخلي ,الم الغرفة من أجل لقاء المنتجين والمخرج. أثنى على أدائي في 
فلم قصير كنت قد قم بكتابته واخراجه. كنب قد أعددثٌ هذا الفيلم مدذ 
عام مضى وقال ل ,أنه قد شاهده من خلال مداخلات «الأكادعية الإريطائية 
للأفلام وفنون التليفزيون» فرع «اسكتلددا 82114 560))151». 

قال لم «ان ذاك الأداء هو سبب وجودك هنا البوم». 

كان ما قام به في اللقيقة أمرًا في غاية اللطف. حيث يمكن أن تكون تجربة 
الأداء من أجل برنامج تليفزيوفي كبير أمرًا مرهقا للأعصاب. فهم المخرج 
المسوئول عن طاقم العمل هذا الأمر. فقد كان هو ذاته مكلا 

منحتني كلماته دفعة من الثقة كنت أحتاجها من أجل خجربة الأداء وشعرث 
بوجود من يساندني في الغرفق ,إلى درجة أنه على الرغم من أني في النهاية ( 
أكن همناسبة للدور. فقد قدمتٌ أداءً جردا بحيث عرض علي دور آخر في حلقة 
مختلفة في نهاية تجربة الأداء تلك. 

من اللطيف أن تكون لطيفاء كما يقولون. يُمكن أن تكون اللفتة 
اللطيفة .كثابة مدّ يد العون إلى من يحتاج إليها. يعمل اللطف على 
إخراج أفضل ما في الناس, إِنْه بمنحهم الثقة والحرّية كي يُظهروا ذواتهم 
١‏ 1 5 
الاج تصرف لطيف 


إشتركتاباً لشخص ما 
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أيّ كانت بيئة عملناء فَإنّنا نبذل جهدًا أكبر من أجل أولئك الذين 
يُعاملوننا بلطف. إِنْنا نُقدّم أداءنا الأفضل إذا صم التعبير. يبني لنا اللطف 
شبكة أمان. نشعر أنّه لا بأس أن نقترف الأخطاء. لذا نشعر أنّه لا بأس 
أن تطلق العنان لأنفسنا أيضًاء وفي كثير من الأحيان نتوسّع لنكون 


نسخة جديدة من أنفسنا. 


كان لديّ ذات مرّة مديرة شديدة الانتقاد. كانت ميّالة إلى انتقاد أدق 
التفاصيل إلى درجة جعلتني أشعر بالعصبية في وجودها. من أجل ذلك 
واصلتٌ اقتراف الأخطاء, فواصلت انتقادي بشدّة على اقترافها. كلما زاد 
نقدهاء زاد خوفي من اقتراف الأخطاء وزاد اقترافي لها. 

المشكلة هي أنني كنت أعمل على أفضل وجه مع الدير الذي سبقها. 
كان «جو» (106) الطيفا خا يا له من ,انسان رائع. ,اذ أنه طلا كان متعاونًا 
وداعماء وكان من السهل جدًا أن أتواصل معه حينما ينتابني شلك فيما أفعل. 
في الحقيقة كان ومن بي حا و كان ُعطبني ديات إضافة لأنه كان بثق في 

كنب أحبّ عملي عددما كان «جو» مسو ول ,ألا أنه عت ترقيته في الشركة 
وتولت هنصبه السيدة الناقدة. 

با له من فارق ذاك الذي بشكله شخص واحدا! كانا مثل الليل والنهار. 
كان «جو» لطيفا أما هي فلا. انخفض أدائي كديرا وتقوقحثت على نفسي. 
توقفث عن الاستمتاع بعملي. وكان الأمر فظَيعًا حقًا. 

في البهاية قمتٌ بالتقديم على وظائف منتلفة. وكنت محطوظة ,عا يكفي لأن 
أحصل على أخرى في داخل الشركة. بفضل توصية من «جو» في حقيقة الأمر. 

«كلير » (©1لة1). 


اللطف يحست العلاقات 147 
يستطيع معظمنا أن يرى نفسه في تجربة «كلير». إن ادي اللطيف 
الذي يرى أفضل ما فيناء يُخرج أفضل ما فينا. كما لو أنَّ لدينا إذن بأن 
نكون أنفسناء أن نطلق العنان لأنفسنا في اتحاهات جديدة» أن نحرّب 
طرقا جديدة من الوجود. 
إن اللقلك تطلى ليا العاف في حين أنَّ التقد من جهة أخرى, 
عندما يتم عرضه بفظاظة» يجعلنا ننكمشء ونكون أقل إقبالا على 
إطلاق العنان لأنفسنا في اتحاهات جديدة لأثنا نخاف من تأنيبنا على 
الأخطاء التي قد نقترفها 
يمكن أن يكون هناك فى العمل التجاري أحيأنا افتقار شديد للتعاطف. 
باذ يمكن أن يكون عالا شديد المنافسة يأكل فيه القوي الضحيفٌ. هناك تتخذ 
القرارات استناا ,الى النتائج الالية حييث لا مكان للمسائل العاطفيّة. أو على 
الأقل. هذا ما اعتقدته ,الى أن قمنا بتعيين موظف جديد اسمه «ويلي». 
كان عملي ف مجال البيعات,. و كان يجب علينا أنا و» ويلى» أن نأتي بقدر 
معين من العوائد كل شهر والابتم طردنا. كنب مدير «وبلي». وكنثٌ أبلي 
ببلاء حسدا ينما كان يصارع. حتى أكون أميدء لم يكن أفضل مندوب مبيعات 
في العالء ,ألا أنه كان خامة جيدة تحتاج ,الى صقل. ولكنه يساوي وزنه ذهبًا. 
مر شهران وخضع عملناالى التقييم في اليوم الذي سبق اجتماع مجلس 
الإدارة من أجل تحديد من يستحق البقاء في الشوكة. كان وضعي جيدد أما 
«وبلي» فلم يكن كذلك. 
كانت أرقام مبيعاته منخفضة للفابة ووفقا لسياسة الشركة كان يجب أليتم 
تسريحه. رالا أنه عددما وصل الأمررالى موعد اجتماع مجلس الإدارق م إبقاواه 
في منصبه. فقد ارتفعت أرقام مبيعاته على نحو سحري بين لة وضحاها. 
كانت لدي نقطة ضعف اه «ويلي» فقمث بتحويل بعض من مبيعاتي 
الخاصة ,الى أرقام مبيعاته. كنت أعلم أنه لديه أسرة يُعيلها وم أشأ له أن يكون 
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دون عمل. لم يعلم أحد سواي بذلك. ولا حتى «وبلي» نفسه. 

هناك دائما فسحة للتعاطف في العمل. عليك فقط أن تبحث عن فرصة. 

«بيثر» (معاء2). 

أخبرني «بيتر» أنّه ساعد «ويلي» كثيرًا على مدار الأعوام التالية» كما 
أن «ويلي» ساعده هو الآخر. كان «ويلي» يُقدّر كون «بيتر» شخصًا 
يستطيع دائمًا اللجوء إليه من أجل المشورة والدعم» وأصبحا صديقين 
دائمين. 

أخبرني «(آندي» قصة أخرى حول اللطف في محال الأعمال التجاريّة. 

كان هناك ذلك الشخص الذي يعمل لدي. وكان اسمه «جاري». 
ساعدني كثرً عند أول التحاقي بالشر كق على الرغم من كو أقدم منه. 

كان يعمل فيا ,إلا أنه كان يستطيع القيام بكلّ شيء تقريًا. كان هو أول 
من أجخأاليه كلما واجهتني مشكلة. كان يعرف كيفية عمل جميع الآلات كما 
كان رجلا لطيفاء و كان دائما مستعدًا لوضع ما كان يعمل عليه جائًا عندما 
يطلب أحدهم مساعدته. 

سرعان ما عرفت كيف تجري الأمور في الشركة. كانت هناك بعض العوائق. 
+ .يكن الفني غير الخاصل على شهادة جامعية لبتقدم أبذا ,الم ما بعد الدرجة 
التاسعة. في حين كان مستوى دخول الخامعي هو الدرجة الخادية عثر. كانت 
تلك هي القاعدة. 

رأيت الأمراغمر منصف. كان «غاري» متقد الذكاء. وكان يستطيع 
بسهولة القيام بعمل الجامعي. هكذا ذهبت ذات يوم,الى رئيس القسم وأخبرته 
كم كان «غاري» مفيدا بالدسبة إلى مدذ التحاقي بالشركة. كان رئيس القسم 
شخصًا لطا وبْكنّ لي احوامًا فائقا. أخبرته أنّ تلك العوائق كانت مقّطة 
للموظفين وأنه ينبغي بنا السماح بعض الاستشاءات» وأن هذه الاستشاءات 


اللطف بحسب العلاقات 1149 
«وا تشبّحع الآخرين على بذل قصارى جهدهم. الأمر الذي لن يصبٌالافيى 
مصلحة الشركة. 

ذكر فى الأمر عدة إبا ثم عرّج على مكتبي ذات صباح لبخبر أنه برغب 
في عرض ترقّة على «غاري». كان «غاري» ليصبح أول شخص في القسم 
دون شهادة جامية تتم ترفيته إلى منصب 2 يتبووه ال خريجي الجامعات. 
كنت سعيدً١‏ جدا من أجله. 

قام رئيس القسم كذلك ياخجار «غاري» أنني خضت اللعراكة هن أجل 
وهو ها اعتبرثه أمرًا لطبفاء ,اذ أني ل أكن لأنفوّه بأ شيء حول الأمر. 

كان «غاري» فى غابة الامتنان. نحن صديقان منذ عشرين عاما. 


«لأنري» (رلصة). 


الاهتمام بالأخت الصغرى 

كان من المقر ر أن ألذهب إلى حفلة و كنب أنطلع,اليها بشدة. ,أنني في اللقيقة 
أخرج كنرك فأنا أم عزباء. كلدي تلقيت اتصالاً هاتقيًا من جليسة الأطفال - 
لم تكن على مابرام وم تستطع القدوم. 

بعد ذلك بفارة وجيزق طرقت بابي صديقتي التي كانت رقت أمر 
اصطحابي ,بسيارتهاء كانت في كامل أناقتهل فقط لتقابل امرأة ساخطة غير 

قلت لها أن تذهب وتستمتع بوقتها ,الا أهام تفعل أن من ذلك. سارعت 
إلى العمل وراتحت تتصل إبكافة جليسات الأطفال اللاتي استخدمتهنٌ من 
قِل. وجدت احداهنٌ متفرّغة ثم طلبت مني أن أرتدي ثبابي بسوعة! بينما 
قامت هي بتجهيز الطفلين للذهاب في سيارتها. 

بعد للظات. كنافى طربقنا إلى منزل جليسة الأطفال. قمنا يانزال الطفلين. 
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ثم وصلا متأخرتن ساعة واحدة فق ط إلى المطعم حيث كان جميع زملاتيا في 
انتظاانا. 

كان يكن بسهولة لصديقتي أن تتر كني في المنزل وتصل إلى العشاء في الموعد. 
ولكبهام تفعل. كانت سعادتي مهمة بالدسبة ,ايها وضحت بعض الوقفت من 
أمسيتها من أجلي. بقليل من اللملف. تكسب صديقا مدى اللياة! 

«كارولن» (مبواهدر) 

إن اللطف هو الغراء الذي يحفظ عماسك الصداقة أيضًا: لا ريب أن 
«كارولين» تُويّد ذلك. 

يغمل اللطف غلى توطيد الصداقةة سواء كنا متواحدين لد ين العو 
إلى صديق» أو كنا في مأزق وكان الصديق متواجدًا إلى جانبنا. 

بالنسبة إلى الصداقة الجديدة» يُساعد اللطف على تقويّة أواصر الصلة» 
بالآخر أكثر سهولة. 


تصرف لطيف 


أخب رأحدهم أنّه يبدورائعاً 


خلال أسبوع تقديم الهدايا المعروف باسم «أسبوع الأخت الكبرى»؛ 
تقوم عضوات الأخوية المخضرمات في جامعة «فيرجينيا» بتقديم الهدايا إلى 
العضوات الجديدات كوسيلة للترحيب بِهِنّ ودبجهنّ في المجموعة الأكبر. 


خلال أسبوع الأخت الكبرى الذي تمت دراسته من قبل علماء النفس 


التطف تحسيب العلاضات 151 


في الجامعة» عملت 78 من «الأخوات الكبريات» على تنظيم توصيل 
الهدايا إلى 82 من «الأخوات الصغريات»» كما نظمنَ لهِنّ بعض 
الفعاليات وحرصنّ على تدليلهنَ خلال الأسبوع. تم كل ذلك مع إبقاء 
الفاعل بجهولاً حتى نهاية الأسبوع» حين كشقّت الأخوات الكبريات عن 
هويتهن. 

في نهاية الأسبوع ومرّة أخرى بعد مرور شهر» طلب علماء النفس 
في الجامعة من الأخوات الجديدات إخبارهم عن الفوائد التي استفدنها 
خلال الأسبوع؛ كما طلبوا من الأخوات الكبريات والحديثات تقريرًا 
حول علاقتهنٌ بعد انتهاء الأسبوع. 

وجدوا «رتَا ليس ,مستغرب» أن الأخوات الكبريات قد أنشأنَ 
صداقات سريعة مع الأخوات الحديئات» و أن لطف الأخوات الكبريات 
كان عاملا مهما في هذه العلاقات الجديدة. إِلَا أنَّ شعور الأخوات 
الصغريات بالامتنان كان أمرًا هاما كذلك. إلى حدّ ماء كان الامتنان ردًا 
على اللطفء لأنّه استند إلى الرغبة في مقابلة لطف الأخوات الكبريات 
بالمنل. كانت الأخوات الصغريات اللاتي شعرنٌ بأكبر قدر من الامتنان 
هن اللاتي تمتعنَ في حقيقة حقيقة الأمر بأفضل العلاقات مع الأخوات 
الكبريات» كما شعرن ل باندماج أكبر في الأخويّة. 

تصرف لطيف 


قُم بشراء علبة كبيرة من الكعك 
والمعجنات ووزعها في الطريق 
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يُعدٌ الامتنان أمرًا مهما لاسيّما في علاقاتنا مع أصدقائنا وأحبائناء 
لأنَّ الزمن يجعلنا ننسى كثيرًا من الخير الذي أدخلوه إلى حياتنا. إن 
رؤية الشخص كل يوم والانشغال مع ظروف وتحديات الحياة يجعلنا 
ننسى كم هو مهم بالنسبة إلينا. لسوء الحظء لا يتذكر الكثير منا إلا بعد 
فوات الأوان. في محاكم الطلاق تتناثر أشلاء العلاقات التي يعتبر أحد 
الشريكين فيها وجود الآخر أمرًا مُسلَّمَا به. 

يُشْبعنا الامتنان على إدراك النعم في علاقاتنا العاطفيّة وعلاقات 
الصداقة الخاصة بنا على حدّ سواء. نبدأ في تذكر الأمور التي كنا 
نسيناها والتي كانت مهمّة في وقت سابق» وهكذا نبدأ في إظهار مزيد 
من الأطف تحاه شركائنا وأصدقائنا. 

إن اللطف يُولّد الامتنان» والامتنان يولد اللطف. إِنّْها دائرة. 


قُم بإقامة حفل لشخص يستحق بعض التقدير 


اللطف يحدث خرقًا 

قمنا بزيارة مر كز لإنقاا الكلاب منذ بضعة أعوام. كانت هناك كلبة جالسة 
في موئخرة القفص الذي ضضم العديد من الكلاب. كانت مطاطنة الرأس وكانت 
كدير وجهها الل الزاوية. علمنا على الفور أنها كانت ضالتنا. أردنا أن منحها 
بِينًا دائما. 


لمم كما قات 3ظ1 


كان اسمها «كبريل». عندما أحضرناها ال اللنزل. كانت خجولة ومتوترة 
للغاية,إلى درجة أني تيقنتٌ أنها عوملت بطريقة سيئة في بيتها السابق. + تكن 
لتقب علينافى البداية. الكدنا واصلنا غمرها باللطف. كنت أخرَك بطء بجانها 
وأفرك رأسها برقة: وكانت ترقد وتسمح لي بفعل ذلك. 


أصبكحت بالتدريج أكة استجابة. بدو الأمر مفنيك لكنني أتذكر تلك 
الأمور الصغيرة أكز شيء. أتذكر أول هرة هزت ذيلها عددما رأتي قادمة 
نحوها. كانت تعرف أنني سوف أارك رأسها وكان ذيلها قد بدأ يتحرّك 
قلبلاك بإبقاع بطيء على السجادة الل الأعلى والأسفل. أعلى ثم أسفل. كان 
ألطف شيء. جعلني أرغب في البكاء. 


لقد استمرينا في ,اغداقها باللبٌ. تدا اليها بلطف. وقدمنا لها الكدر من 


اللكالات اللطيفة. عض وت طويل حتى استقرت قَامَا وأصبححت أحد أفراد 
الأسرة. 


بان الكلاب ل" تطلب الكثر. .اذا كنت لطيفا معه سواف بكون لديك 
صديق هدى اللياة. 


«دنبز» (ع106015) 


لذ يعمل اللطقق على تقؤيه العلاقات الانتسالثة وبحسسب6» بل تقوية 
العلاقات مع الحيوانات أيضًا. إن اللطف هو اللطف, والأمر سيّان. 


منذ عدة أعوام مضت كان هناك وقت امتلكنا فيه حوض سمك 
كبير في مكتبنا. مررثٌ ذات يوم أنا وصديقي «كيني» أمام الحجرة التي 
تحوي حوض السمكء رأينا إحدى فتيات المكتب راكعة أمام الحوض 
وعيناها مغمضتين ويداها مضمومتين. تساءل «كيني» عمًا كانت 


تفعل. 
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إعرض على جارك المسنّ 
القيام بترتيب حديقته 
رفت رأسها وقالت: «تلك السمكة الصغيرة مريضة. أنا أصلّي من 
أجلها»). 


انظر إلي كيني ») أومئ وقال: «أجلء» إنْها تعلم عمًا يدور الأمر 
كله)». 


» إِنَّ اللطف هو ما يطلبه معظمنا من شريك الحياة. إِنّه الأمر الذي 
نعتبره الأكثر جاذبية وهو ما يراه الآخرون جِذَّابًا فينا. 

»ه علم أسلافنا القدامى أنه كان من الأسهل أن نتشارك سويّاء 
وأنّ الأمان في الكثرة. هذا ما جعل اللطف جزءًا من طبيعتنا» وهو 
ما جعله أمرًا صحيًا للغاية بالنسبة إلينا. أصبححت المورثة التي تنتج 
«الأوكسيتوسين» والتي يزيد عمرها عن 500 مليون سنة مدبحة في 
عدد كبير من أجهزة الجسم, مما يعني أن تلك الأجهزة تستجيب إلى 
اللطف. من أجل هذا السبب يجعلنا اللطف أكثر سعادة» وهو مفيد 
للقلب» ويبطئ من الشيخوخة. 

هه يُساعدنا اللُطف على التألق. إِنّهِ يُساعدنا على أن نكون أفضل ما 
يمكن. إِننا دائمًا ما نتذكر التصرفات اللطيفة التي ساعدتنا على التوسع 
وإطلاق العنان لأنفسنا. 


156 اللطف وآتاره الجائبية الخهحسة وكنرة أثيد 

» كذلك فإنّ اللطف هو ما يعمل على إتحاح صداقاتنا وعلاقاتنا. 
يقوم أصدقاؤنا وأحباونا ب «عروض» تواصل عدة مرات كل يوم» 
وعندما نستجيب بتفاعل ودعم» فمن شأن ذلك أن يزيد فرص صمود 
علاقاتنا أمام تحدي الزمن. 


اللطف معد 


«تذكر أنه يوجد ها يسمّى تصرفا لطبفا بسيط. بان كل تصرف لطيف يخلق 
موجة ل" نهاية منطقية لها». 
«سكوث (أومز» 


مكنبة أثهد 


معد [5 طناز-بوءع)-2 طناءا] 10115ع2022): يمتلك القدرة على 
الانتقال من أحد الأشخاص أو أحد الكائنات الحيّة إلى آخر. 

كنتٌ جالسًا في أحد المقاهي عندما رأيتٌ فتاة شابة. أعتقد أنها 
كانت على الأرجح في حوالي التاسعة عشر أو العشرين من العمر. مرّت 
بجانب رجل مشرّد» توققت لحظة. ثم تابعت سيرها. 

لهاك ذه أ خرن بلك عله قات جواملة 38 بلكاقه عضن الطخام 
وما افترضت أنه مشروب ساخن. قدمتّها إلى الرجل وتحدثا عدة دقائق» 
ثم سارت مبتعدة. 

كان تصرّقًا لطيفًا جميلاً لا يلحظه غالبية الناس؛ وعلى الأرجح أنَّ 
الفتاة لن نُقدم على ذكره أمام أي أحد هي الأخرىء ولكنّه أثر بي حقًا. 
لقد شعرث بالتحليق» والإلهام حتى. 

حينما غادرتٌ المقهى بعد حوالي ساعة» وجدتني أتوقف لأعطي 
أحد المشردين مبلغ عشرة جنيهات. كنثٌ لأعطيه عادة جنيهًا واحذا أو 
بعض الفكة. وجدتٌ نفسي لما تبقى من اليوم أبذل جهدًا إضافيًا كي 
أكون عونا للناس؛ من الأسرة. الأصدقاءء؛ المساعدين في المتجرء وليس 
فقط من خلال تقديم المساعدة» بل ومنحهم انتباهي الكامل عندما 
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يتحدئون» والتجاوب بطرق أعتقد أنه من شأنها جعلهم يشعرون 
ار ا ال 
تحاه الرجل المشرّد كبير الأثر؟ 

لقد تسبب لطفها فعليًًا في أن يتلقى مشْرّد آخر عشرة جنيهات» 
ويتبادل مساعدو المتجر معي بعض الابتسامات» وأن تتلقى أسرتي 
وأصدقائي الدعم والعون. من خلال تصرّف لطيف واحدء كانت قد 
أطلقت العنان لسلسة من الأحداث الإيجابيّة. 

يحدث هذا النوع من الأمور كل يوم ونحن فقط لا نفطن إليه. 

تمامًا كما تخلق الحصاة التي تُلقى في البركة تموجات تحمل أوراق 
زنبق الماء إلى الجانب الآخرء تعمل التصرّفات اللطيفة على رفع الروح 
المعنوية لمن يشهده من الناسء» فيقومون بنقل هذا اللطف إلى غيرهم» 
رافعين بذلك الروح المعنويّة للآخرين. 

يُطلق على ذلك التأثير المتموّجء أو المتعاقب «تأثير الدومينو». 


مصدر التأثير المتموج 

رجاء فكر في وقت محدد ربت فيه أحدهم وهوريطهر طبيعة,انسالية أفضل 
أو أرقى. «حيث» رأبت أحدهم يقوم بأهر جد جدير بالاحراعٍ أو خير شاه 
آخر. «أو» فكر جك فى وقت مُعين قام فيه أحدهم بشيء جيّد حقا نحوك. 

كانت تلك هي التعليمات التي قدّمتها الباحثان النفسيّان «سارة 
الجوي» (41506 طهءة5) و«جوناثان هايت» 512116 صقط)32ده[) 
إلى 162 طالبًا شاركوا في دراسة عن اللطف. 


أللملف معد 160 


كنت يرن الابيد فيما بعد وحن أحاسيسهم البدنية» دوافعهم 
وأيّ إجراءات قاموا باتخاذها. أفاد أولتك الذين مر 
ا ا ل ا 
لطف. شعر أولئك الذين أحيطوا باللطف» بالامتنان والرغبة في 
مقابلة اللطف بال مثل كما تمّ تحفيزهم لمحاكاة ذاك السلوك اللطيف. 


يبدو أن البحث بين أن الشعور بالتحليق هو نصدر التأثير المتموّج 
للطف. يصفه «جوناثان هايت» على النحو التالي: «يُستثار الشعور 
بالتحليق من خلال التصرفات التي تتسم بالجمال المعنويء إِنْه يُسبب 
مشاعر دافئة منفتحة في الصدرء ويُحفز الناس على التصرّف هم 
أنفسهم بطريقة أكثر صلاحًا». 

غيدما ينهد اللطفك: نشعر بالتسامي. غالبا ما نشعر يأحاسيس 
دافئة ذات نزعة خيريّة في منطقة الصدرء في قلوبنا. 

كما قال أحد الأصدقاء: (إنهِ يجعلني أرغب في معانقة العالم». 


في الحقيقة» طلب كل من «الجوي») (06ع818) و«هاديت» 112106) 
في الجزء التاللي من الدراسة» من 114 طالبًا أن يقوموا بتسجيل ما 
يشهدونه من تصرّفات لطيفة على مدى ثلاثة أسابيع التالية. أفادوا فيما 
بعد أنهم أرادوا «فعل شيء جيّد إلى شخص آخر». «أن يكونوا مثل 
ذلك الشخص الآخر» . «أن يكونوا أناسًا أفضل». 


قُم بإرسال بطاقة إلى القدامى في المدرسة. أو 
إلى أحد أساتذة الجامعة. وأخبره كم كان له تأثيرعلى حياتك 


162 اتلطف واتاره الجانبية الخمسة وكندة أنيد 

عندما كان طفلٌ عمره اثنين وعشرين شهرًاء أصيب «حويل 
سونينبيرج») (5022625618 061[) بحروق وتشوهات بعدما 
اصطدمّت مقطورة جرار بسيارة العائلة. فقد أصابع قدميه» وأصابع 
يديه, وإحدى كفيه. كما اضطرٌ أيضا إلى الخضوع إلى خمسة وأربعون 
عملي جرحي ل ا ا نا 

.في البداية قال السيد «دورت» 0260©) السائق: أن الفر ال قد 
تعطلتء إلا أنه اتضح فيما بعد أَنّه كان يحاول في حقيقة الأمر لفت 
انتباه إحدى السيدات إليه. كان ألم «جويل» وتشوهاته نتيجة تصرّف 
عدواني يقصد من ورائه الضرر. 

في دراسة أجراها العلماء في جامعة «ديلاوير» وجامعة «كولومبيا 
البريطانيّة»» عرض على المتطوّعين تسجيل مصور عن قصة «جويل» 
إضافة إلى بعض المقاطع من جلسة النطق بالحكم. 

قالت والدة «جويل» في التسجيل المصوّر: إِنّْنِي أسامحك بالفعل 
سيد «دورت». إنك سوف ترى ابني «جويل» المليء بالندوب هذا 
الصباح» نحن جميعًا لدينا ندوب». 

قال والد «جويل»: «عندما تطلب مسامحتي» سوف أسامحك». 


حينما تحدث «جويل» نفسه. قال: «ذلك هو دعائي من أجلك: أن 
0 ممع دن 
الامجو 


شعروابه. 
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شعور بالتحليق! لقد شعروا بالتسامي بسبب ما أظهره «جويل» 

وأسرته من إحسان؛ تعاطف, وتسامح تحاه سائق الجرار الذي كان 

له مثل هذا التأثير الرهيب على حياتهم. لقد عمل ذلك على تحفيزهم 
جميعًا كي يُصبحوا أشخاصًا أفضل. 

يعمل الإحساس بالتحليق على ترقيتنا ويُسبب رغبة فوريّة في 

محاكاة اللطف الذي نشهده. إِنْهِ يُلهمنا أن ننقل روح اللطف إلى غيرنا. 


كل تصرف لطيف يفضي إلى آخر 

عادة ما يُدّي الحافز إلى القيام بفعل. يُحفَزنا الإحساس بالتحليق كي 
نكون لطفاء؛ وبالتالي سوف ُواصل ممارسة الأفعال اللطيفة الصادقة. 

أحيانًا نخطط لهاء وفك في القيام..مساعدة أشخاص معينين في 
حياتناء وبعد ذلك تبادر إلى الفعل. أحيانًا نتصرّف ببساطة عندما 
32 . لنا الفرص عن نة |. 


عندما يقوم شخص جديد بالانضمام إلى الشركة التي 
تعمل لديها أو الانتقال إلى الشارع الذي تسكن فيه. 
اجعله يشعربالترحيب من خلال دعوته إلى تناول الغداء 


نْ أحد الأبحاث الني كانت تختبر ل 
على تفيز اللملف. ؛ م عرض تسجيل مصوّر يسمو بالنواحي المعنوية على 
ججموعة من للتطوعين. وعرض مقطع مضحك على ججموعة أأخحرى 
«لأغراض القارنة». كان اللقطع اللرتقي بالنواح العنوية بحتزءًا من 
برنامج «أوبرا وبنفري». 

أفاد المتطوعون الذين شاهدوا المقطع المرتقي بالناحية المعنوية 
بشعورهم بالتسامي» التفاوئل حيال الونسانية» شعور الدفء في الصدر 
«و/أو» شعور بالسعادة كما توقعنا. 


إلا أن الهدف الرئيسي للتجربة كان في الجزء التالي. هل توققف 
التأثير عند التحفيز أم أنَّ الناس واصلوا ذلك فعليًا؟ 

طلب من المتطوعين تقديم المساعدة في مهمة أخرى. هل سيزيد 
احتمال قيام أولئك الذين شعروا بالتحليق بعدما شهدوا اللطف بتقديم 
المساعدة عن أولئك الذين لم يفعلوا شيئًا سوى الضحاك؟ في الواقع 
كانوا كذلك. كان أولئك الذين شاهدوا المقطع الخاص ب «أوبرا» هم 
الأكثر ميلاً إلى تقديم المساعدة. 

في تحربة منفصلة» وجد الباحثون أن أولئك الذين اختبروا إحساسًا 
بالتحليق بعد مشاهدة مقطع «أوبرا» قضوا في تقديم المساعدة ضعف 
الوقت الذي قضاه أولئك الذين شاهدوا المقطع المضحك. 

اكتشفتثٌ أنني عندما أتذكر تصرقات لطيفة شهدتهاء أو عندما ادك 
في الأوقات التي تلقيّت فيها مساعدة عندما كنت أحوج ما أكون إليهاء 
أشعر بالارتقاء. إِنَّ ذلك يجعلني أحيانًا أشعر بالسعادة ساعات بعده. 
نه تمرين دعم ذاتي يُفيد للغاية في تحسين حالتك المزاجية. 

على الرغم من ذلك» يجب فعله عن عمد. ما أقصده هنا هو أنه ثمّة 
فارق بين انبحراف الذهن وراء الذكريات السعيدة واختيار التفكير في 
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الذكريات السعيدة. تُعَدٌ الثانية تدخَلاً: أنت تتعمّد الاحساس بشعور 
أفضل» وتستغل الذكريات السعيدة باعتبارها أداة لتحقيق ذلك» وذاك 
ما يصنع الفارق كله. 

لقد لاحظتٌ أنْني عندما أقوم بذلكء غالبًا ما أتذكر القيام ببعض 
الأمور اللطيفة التي طالما نويثٌ القيام بها ول يتسنّ لي ذلك. 

كما لاحظتٌ أيضًا أتني عتنهنا أمارقن 217[ الزعينا م اليد بعدها لفترة 
بمزيد من التعاطف ويزيد احتمال استثنافي القيام بالأمور المفيدة التي لم 
يتسنٌ لي القيام بها. 

في دراسة على الإنترنت حول تأمّل «ميتا»» تم توزيع 809 أشخاص 
عشوائيًا للقيام بتأمّل «ميتا» أو إتباع التمرينات الرياضيّة الخفيفة. فيما 
بعد تم منحهم خيار التبرّع بنصف المكافأة الدراسية التي حصلوا عليها 
إلى الأعمال الخيريّة. كانت نسبة الذين تبرّعوا بالمال من مارسوا التأمّل 
أكبر من مارسوا التمرينات الخفيفة. 


تموجات على قياس الأطفال 

قامت الاختصاصيتان بعلم النفس «هارييت أوفر» 
(دع01 غع223ج11) و«ماليندا كاربنتر» (62)معم092 1203لة3/1) 
بعرض بعض الصور لأدوات منزليّة» مثل إبريق الشاي على سبيل 
المثال» على ستين طفلا في عمر الثمانية عشر شهرًاء مع وجود دميتين 
خحشبيتين في خلفية الصورة. 

كان مفتاح التجربة هو كيفية تموضع الدمى. عرشت الدمينان حل 
بعض الأطفال وهما تقفان على مقربة شديدة من بعضهما وتُواجهان 
بعضهما البعض» في مشهد يُصوّر حالة من الحبٌ أو التآزر» في حين 
رضت الدميتان على قسم آخر من الأطفال وقد أدارت كل منهما 


ظيرها لاخر أو ديه وإحدة قط وعرض غان لحدى السموعاك 
مجموعة من القوالب المتراصة على نحو مستقيم بدلا من الدمى. أراد 
العلماء معرفة ما إذا كان لوضعية الدمى تأثير على سلوك الأطفال. 

كان كلّ واحد من الأطفال يلعب مع المشرفة على الاختبار وأحد 
المساعدين لفترة من الوقتء, ثم ينظر إلى الصور. تغادر بعدها المشرفة 
على الاختبار على الفور» وتعود مع حزمة من أقلام الرصاص التي 
سوف تسقطها على الأرض «عَرَضًا) بعد ذلك. ما تريده الباحثتان هو 
معرفة أي الأطفال سوف يُقدم على المساعدة في التقاط أقلام الرصاص. 

انضح أنَّ ستين في المئة من الأطفال الذين شاهدوا الدمى المواجهة 
لبعضها البعض في الصور قاموا تلقائيًا في غضون عشر ثوان» بالمساعدة 
في التقاط الأقلام الرصاصء في حين ل يُقدم سوى عشرين في المثة من 
المجموعات الأخرى على المساعدة, الأمر الذي يعني أنه بعد مشاهدة 
صورة تحسّد الحبّء كان احتمال إظهار الأطفال لسلوك لطيف أكثر 
بثلاثة أضعاف منه في حال عرض اتحاه مختلف للدمى عليهم. 

نُعدٌ هذه ظاهرة في غاية الأهميّة لِنهاتُوضح مدى حساسية الأطفال 
تجاه ما يرونه حولهم . عندما نُظهر اللطف » أو حتى مُحرّد تمثيل للححبٌ أو 
اللطف بطريقة ماء فنّ ذلك يؤثر على كيفية تصرف الأطفال. 

ا 0 
اشيقاض يلعبون «البولينغ»» إلا أن إحدى المجموعات شهدت الفائز 
وهو يُقدّم شهادة فوزه إلى الأعمال الخيريّة» في حين لم يتم عرض هذا 
الجزء على المجموعة اللأخرى. 

في وقت لاحق» عندما َم منح شهادات إل الأطفال أنفسهم؛ 
كان أولئك الذين شاهدوا التسجيل المصور كاملاً» أكثر ميلاً لوهب 
شهاداتهم من المجموعة التي ل تر ذاك الجزء. 
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في دراسة أخرى, شاهد الأطفال فيلمًا عن «لاسي» (©8551.آ)؛ 
وهنا أيضًا بنهايتين مختلفتين. كانت أفلام لاسي » مشهوره ة جذا في 
السبعينيّات . أنذكر جلوسي مسمُرًا أمام التلفاز وأنا طفل صغيرء أشاهد 
«لاسي»؛ الكلبة من نوع «كولي») «الاسكتلندي الضخم»؛ وهي تظهر 
شجاعة وتعاطفا استثنائيين. 

في الفيلم الذي شاهده الأطفال» رأى بعض الأطفال مالك الكلبة 
لاسي » وهو ينقدل جراءهاء إلا أن الآخرين لميروا هذا الجزء. بعل ذلك» 
أصوات جراء متألمة. على الرغم من التسبب في خسارتهم لبعض 
النقاط في اللعبة في حال مغادرتهمء إِلّا أنَّ الأطفال الذين شاهدوا 
الجزء الخاص بإنقاذ الجراء في فيلم «لاسي» كانوا أكثر ميلاً للذهاب 
لتقديم المساعدة من باقي الأطفال. 

كذلك إن الأطفال انرون بسهولة بغيرهم من الأطفال تمن 
يُظهرون لطفا. درس الباحثون في جامعة «ولاية أريزونا» تفاعلات 
4 صبيًا وفتاة على مدار أحد الفصول الدراسيّة.مساعدة مدرّسيهم» 
الذين طلب منهم المداومة على تدوين ملاحظاتهم عن إقدام الأطفال 
على المساعدة وعمًا قاموا به . 

27 وضع اأطفال 2 بجحددًا في الفصل الدراني اللي تحت االإتعطةء 
يُعتبرون «اجتماعيين» -000 لطفاء مثلاً» قد 2 اه من 
المشاعر الايجابيّة وقدرًا أقل من المشاعر السلبيّة. أشار الباحثون إلى 
أن هذا الارتفاع في المشاعر الاإيجابيّة يزيد إمكانية أن يُصبح هؤلاء 
الأطفال أنفسهم اجتماعيين. بعبارة أخرى» يُصبح الأطفال الذين 


قُم بشراء بعض أغذية الحيوانات وضعها في صندوق 
جمع التبرعات للحيوانات الموجود في المتجر 


يقلق غالبية الآباء من حدوث العكس: أي من مرافقة أبنائهم لآخرين 
ذوي تأثير سلبي. هذا أمر قابل للحدوث. عندما كنت طفلاً وجدتٌ 
نفسي ذات مرّة مصاحيًا لمجموعة من الأولاد من الذين كانوا يقعون في 
المتاعب باستمرار» قال لي أحدهم: «إذا طرت مع الغربان, يُقبض عليك 
مع الغربان», أي «إذا أردت الاقتران.مجموعة من أجل الحصول على 
المكاسب» عليك أن تتحمّل العواقب معهم أيضًا». 

كانت المرّة الأولى والوحيدة التي سرقتٌ فيها شيئا في تلك الفترة. 
أتذكر أنني تلقيّتُ تعليمات حول السرقة «السهلة» كما أطلق عليها 
صديقي. كنا على مقربة من الخامس من تشرين الثاني» اليوم السنوي 
لاحتفالات «جاي فوكس». دخلنا إلى المتجر ودسسنا بعض الألعاب 
النارية في أكمام معاطفنا قبل أن نغادر . كان ذلك قبل وجود كاميرات 
الدوائر التليفزيونيّة المغلقة 7157© © . أتذكر أني شعرتٌ بعدها بالمرض 
جسديّاء ليس بسبب خوفي من الامساك بي» بل بسبب شعوري بالذنب 
حيال قيامي بسرقة شيء ما. نذرتٌ ألا أقوم بشيء من هذا القبيل مرّة 
أخرى» وعلمتٌ أنه لم يعد بإمكاني التسكع مع أولئك الصبية. 


إلا أنه كما بمكن أن يكون لبعض الأطفال تأئيرات سيئة» بمكن 
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أن يكون لبعضهم الآخر تأثيرات جيّدة. كنت محظوظا بما يكفي لأن 
أكسب تدريجيًا أصدقاء مختلفين تمامًا يحملون قيمًا جيّدة قويّة متأصّلة 
في الصدق واللطف. 

لاحقّاء عندما ذهبتٌ إلى الجامعة» كان لصديقي «ستيوارت» 
(مهد56) تأثيرًا عليّ. اتذكر شعوري بالتحليق جرّاء 'طريقة تواجده 
الدائم من أجل أصدقائه» عارضًا المساعدة دائمًا على كل مَن يحتاجها. 
لقد شاطرنا ذات مرّة واحدًا من مبادئه التوجيهيّة, والذي 50 
الإطلاق». لقد لازمني ذلك حتى يومنا هذا ولا زال يُشكل جزءًا من 
فلسفتي في الحياة. 

بالمناسبة» كان «ستيوارت» واحد من أكثر الطلاب المحبوبين في 
الجامعة. 


عدوى اللطف في مكان العمل 

قالت «فيكتوريا» (17/1]0513): «عندما يكون رئيس القسم لطيقاء 
أكون أكثر عونا لمرئوسي أنا أيضًا». 

بالطبع تحدث تموجات اللطف في بيئة العمل أيضًا. حينما يكون 
المدير لطيفا مع موظفيه ويُعاملهم باحترام؛ يستمتع العاملون بوظائفهم 
ويُوْدون عملهم على نحو أفضل في حقيقة الأمر. 

لقد مرّ معظمنا بتلك التجربة. عندما كنتُ أعمل في مجال الصناعات 
الدوائيّة» قدّمتُ أفضل ما لديّ عندما كان مديري المباشر معاونا 
وودودّاء وكان يبذل جهدًا إضافيًا حتى يضمن استمتاعي بعملي وأنني 
أتلقَى الدعم الذي أحتاجه. 

تكرر ذلك في دراسة أجراها «ريتشارد نيتيميير) (11120216]6726(061) 
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في كليّة «ماكنتاير» للتجارة في جامعة «فيرجينيا»؛ والتي قامّت بتقييم الأداء والرضا 
الوظيفي لدى 306 من المدراء في إحدى سلاسل متاجر بيع الملابس والحلي 
النسائيّة. 

كما قامّت أيضًا بقياس مستوى الأداء والرضا الوظيفي لدى 1615 
من موظفي المبيعات ومستويات رضا الزبون لدى 57.656 زبونًا. 

وجدّت الذراسة أن سنهويات الرضًا لدى الدراد احدثت ألا 
متموجاء وكان لها تأر يرًا على ما شعر به موظفو المبيعات» وبالتالي على 
كيفيّة أدائهم لعملهم؛ الأمر الذي يتدرج بعد ذلك وصولاً إلى مقدار 
الرضا الذي يشعر به الزبائن في كل زيارة إلى المنجر. في الحقيقة؛ ومن 
خلال استخدام مقياس النقاط السبع للرضا الوظيفي؛ فإنّ كل زيادة 
بعقدار نقطة واحدة في درجة رضا المدير تُوْدّي إلى زيادة بنسبة خمسة 
في المئة في إنفاق الزيون» والذي يُقدر بثلائة دولارات وأربعة وستين 
سنا يُنفقها الزبون الواحد وسطيًا في كل زيارة إلى المتجر. 

يُعامل الموظفون السعداء الزيائنَ على نحو أفضل» وكلّما كان المدير 
أكثر تطفاء وعوناء احترامًا ودعمّاء كان الموظف على الأرجح أكثر 
سعادة . عادة ما تتتقل مموجات السعادة وروح التعاون تلك إلى غيرهم 

من الأشخاص الذين يتفاعلون معهم في الشركة. 


تصرف لطيف 


كُم بإمساك الباب مفتوحاً من أجل أحدهم 
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وجدذت إحدى الدراسات التي أجراها «جوزيف تشانسلر» 
(:110عع32طن) طامءون[) في جامعة «كاليفورنياء ريفير سايد»» دليلا 
على أنَّ اللطف ينتشر في مكان العمل. تم تقسيم المشاركين عشوائيا ما 
بين مانحين «الذين يبادرون بتصرّفات لطيفة»» مستقبلين «الذين يتلقون 
التصرّفات اللطيفة»» مجموعة الضبط «لا يستقبلون ولا يُقدُّمون». 

اكتشفّت الدراسة عدة أمور. أولاً, أن المانحين والمستقبلين على حدّ 
سواء يُصبحون أكثر سعادة: إلا أن المستقبلين يختارون القيام هم أنفسهم 
بتصرّفات لطيفة من منطلق «رد الصنيع»؛ لقد كان اللطف معديًا. 

لصحت اراك ار الاعتسنايكون الدترلينا 0 عادلاً» 
انتقال عدوى اللطف محتملاً. ِنَه يخلق كذلك 0 
علاقات أفضلء والتزامًا أقوى تحاه الموؤسسة. 

ضمّت الدراسة 121 متطوّعا في شركة إيطاليّة متوسطة الحجم 
تعمل في توريد أبواب خشبيّة للمساكن» وكانت ميزانيّتها السنويّة 
حوالي خمسة وعشرين مليون يورو. قام الباحثون بخلق قائد وهمي؛ 
«(ماسيمو كاساتيلي »» والذي مثْلل العدل بين الأفراد والتفاني الملهمين: 

وجدوا أن أولئك الذين صدّقوا أن «ماسيمو كاساتيللي» 
(111ع0856) ودصزووة]38) يُعامل موظفيه «بكياسة واحترام ورقة» وأنه 
«يتفانى هو نفسه من أجل مساعدة الشركة» أفادوا أنهم أحسّوا بشعور 
للتحليق»» والرغبة في أن يكونوا أشخاصًا أفضلء والرغبة في القيام 
بشيء جيد لغيرهم 

يعمل اللطف على تر قبة الروح الإنسانيّة في أي بيئة وعادة ما يُفضي 
إلى مؤيد م اللطف . في بيئة العمل» د يعني ذلك أيضًا عملاء أكثر سعادة. 


م 
2 
كن 
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قُم بكتابة بطاقة شكر. وأرسلها إلى 


عد أحجار الدومينو 

قام «جيمس فاولر» (7018162 13:265) » المختص في الورائيّات 
الطبيّة وعالم الاجتماع في «(جامعة كاليفورنياء سان دييغو», مع 
«نيكو لاس كريستاكيس» (5)8145لعط0 20125ء2[1): الأستاذ في 
جامعة «هاردفارد» سابقاء وأستاذ العلوم الاجتماعية والطبيعية حاليًا 
في جامعة «يال», بالكثير من الأبحاث في موضوع التأثيرات المتموّجة. 

لقد أوضحا أن المشاعر مُعدية من خلال الشبكات الاجتماعيّة) 
حيث يتسبب الشخص الذي يشعر بالسعادة في جعل الذين يُحيطون 
به يشعرون بسعادة أكبرء والذين يتسببون في حمل من حولهم على 
الشعور بسعادة أكبر وهكذا. لقد قاموا بالأمر نفسه ف اللطف» إذ 
قاموا في دراستهم العلميّة الفريدة من نوعها بقياس المدى الذي وصلّت 
إليه تموجات اللطف. 

من أجل تحقيق ذلك» قاموا باستخدام لعبة نُستخدم في الاقتصاديات 
التجريبيّة وتُعرف باسم «لعبة المصالح العامة». في هذه اللعبة» يكون 
يتضاعف بعد ذلك وتم مشاركة الناتج. يتسنى للاعبين الاحتفاظ 
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ما حصلوا عليه في نهاية اللعبة» هكذاء ما يحدث غالبًا هو أنَّ بعض 
اللاعبين يستثمرون أكثر وبعضهم يستثمرون أقل. غالبًا ما تعتبر 
الاستثمارات الأكبر استثمارات تخدم المجتمع؛ من حيث أنها ترمي 
عمومًا إلى استفادة الجميع. 

عادة ما تكون المساهمات سريّة, إلا أَنْ «فاولر» و«كريستاكيس» 
سمحا للمشاركين بالاطلاع على ما يُساهم به غيرهم. أرادوا قياس 
مايخدك كينا كر عله تناهنة خرن المعدّل المتوسط في إناء 
المنفعة العامة بعبارة أخرىء عندما يُبدي أحدهم لطفًا فائقًا. 

يتمّ لعب عدة جولات من اللعبة» مع لاعبين مختلفين في كل مرّة 
بحيث يلعب كل شخص الحولة التالية من اللعبة مع لاعبين مختلفين. 

وجدوا أنه عندما يقوم أحد الأشخاص عساهمة كبيرة جذَاء يقوم 
اللاعبون الآخرون عندئذ بمساهمات أكبر من المتوسط في اللعبة 
التالية التي يلعبونها . كان من شأن التصرّف اللطيف الذي بدر من أحد 


الأشخاص أن ن يُلهم الآخرين كي يحذوا حذوه. إلا أن الأمر م يتوققف 
عند هذا الحذ, بل امتدٌ أثره إلى الألعاب التالية. 


قام «فاولر» و«كريستاكيس» بحساب امتداد التأثير المتموّج إلى 
ثلاث درجات منفصلة؛ أي خلال ثلاث جولات لاحقة حقة للتبرع الكبير 
الأول. 

يُشير ذلك في حقيقة الأمر إلى ما يحدث في الحياة الواقعيّة. تنتشر 
التصرّفات اللطيفة العاديّة إلى ما هو أبعد من الشخص نفسه الذي تمت 
مساعدته. 

في الحياة الواقعيّة تعني «قاعدة الثللاث درجات» أنّه في كل مرّة 
نكون فيها لطفاء» وثلهم شخصًا آخر كي يكون لطيفا «هذه درجة 
واحدة»»؛ وإذا ألهم آخر «درجتان»» وإذا ألهم آخر «ثلاث درجات». 
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من الموكد أنّنا في الحياة الواقعيّة قعيّة تُلهم أكثر من شخص واحد في كل 
مرّةء فيقوم كل واحد منهم بإلهام آخرين؛ وهو ما أوضحه «فاولر» 
و0 
في المتوسط. إذا ألهم تصر فلك اللظيفك أربعة أشخاص» وقام 
ال و ا 
واحد منهم أربعة آخرين» تكون حينذاك قد ساعدتٌ 64 شخصاً 
«4»4<4» بتصرّف لطيف واحد منك» ومعظمهم أشخاص لن 
تُقابلهم أبدًا طوال عمرك. 
بعبارة أخرىء إِنّك على الأرجح تُؤثْر كلّ يوم في حياة عشرات 
أو حتى مئات من البشر دون أن تُدرك» تمامًا كما ترفع حصاة واحدة 


تُلقَى في بركة عشرات أو حتى مئات من أوراق الزنبق على سطح 
الماء. 


تصرف لطيف 


ضّع بعض المال بخفة في حقيبة أو جيب شخص يحتاج 
إليه. بحيث يظنّ عندما يجده أنه لابُدَ قد غفل عن مكانه 


السلسلة الأطول في العالم للتبرع بالكلى 
في 26 اذار 2015» حصل «ميتزي نينس») (7625( 71 1/1]21) من 
مدينة «واساو» بولاية «ويسكنسون»» على كلية من «مات كراين»» 


اللملف: معد 175 

من ولاية «فيلادلفيا»» والذي كانت قد حصلت زوجته؛ «ميشيل» 
(©11عطء21)؛ على كلية من متبرع آخر. 

كان «ميتزي» هو الحلقة الأخيرة في سلسلة تبرع مكونة من 34 
من عمليات زارعة الأعضاء ابتدأها متبرّع إيثاري واحد والتي شملت 
6 مستشفى مختلفاء وامتدّت على طول وعرض «الولايات المتحدة 
الأمريكيّة» على مدار الثلاثة أشهر السابقة. لقد كانت أطول سلسلة 
تبرّع بالكلى في العالم على الإطلاق. 

تنشأ سلسلة التبرع بالكلى عندما يحصل شخص ما على كلية فيقوم 
أحد أفراد عائلته أو أحد أصدقائه المقربين فيما بعد بالتبرّع بكليته إلى 
شخض يكاحها: تضادف: آلا يكون:أى من أولئكف مطانهًا خيويًا 
للشخص العزيز عليهم» ولذلك يُلزمون أنفسهم «بردٌ الصنيع» بدلا من 
ذلك. 

نْمّ يقوم فرد من العائلة أو صديق لهذا المتلقي بالأمر نفسه؛ متبرعا 
بكليته إلى شخص آخرء فيقوم فرد من عائلة المتلقي أو أحد أصدقائه 
بالأمر نفسهء وهكذاء إلى أن تتوقف السلسلة بسبب مرض ما أو لسبب 
من الأسباب. 


كانت «كاثي هارت» (112156 تإط]128)» المحاميّة من «مينابولس»» 
هي المتبرّعة التي ابتدأت سلسلة «ميتزي»؛ وقد جاءتها الفكرة عندما 
مكرك أن ابن مدربة «اليوغا» في حاجة إلى كلية» ولكنّها اعتقدت أنها 
لن تكون مطابقة له» ولذلك قررت الانضمام إلى السجل الوطني للكلى 
وقدّمت كليتها إلى شخص يتطابق معها. حصلت «بيجي هانسمان» 
(11351188 تروعء) من مديئنة «بيلموث»» بولاية «ويسكنسون» 
على كلية «كاني ». 


76] اللطف وآثاره الجتنبيه الخمسة فكنبة أثيد 


تم تأسيس مكتب السجل الوطني للكلى «21161» من قبل «جان» 
و«جاريت هيل» بعدما تم تشخيص حالة ابنتهما ذات العشر سنوات 
فجأة بفشل كلوي. لم يكن في الأسرة مَن هو مطايق لها ولم يعثروا 
على متبرع إلا بعد عدة محاولات فاشلة. في نهاية المطاف تبرّع ابن عم 
ابنتهما ذا الثلاثة وعشرين عامًا لها بكليته في 12 تموز 2007. 


أسسث عائلة «هيل» (1111) السجل الوطنى للكلى ورسالته هي 
«إنقاذ وتحسين حياة الأشخاص الذين يُواجهون الفشل الكلوي من 
خلال رفع نوعية» سرعة» وعدد المتبرعين الأحياء لزراعة الأعضاء في 
العالم» وكانت رؤيته هي «سوف يعر كل متبرّع حيّ غير مطابق أو 
مطابق على نحو ضعيف خلال سجل موحدء ويعثر على متبرّع مطابق 
على نحو جيّد في أقل من ستة أ شهر ». بالتالي فقد تم إنشاء المنظمة بروح 
اللطف, من أجل تجنيب الأسر إمكانيّة فقد أحبائهم نتيجة عدم قدرتهم 
على إيجاد مطابق بالسرعة الكافية. 

تبرع «جاريت هيل» (1111 ]ع91) نفسه بإحدي كليتيه كجزء من 
أول برنامج لتبادل الكلى المقترنة في السجل الوطني للكلى. حصل ثمانية 
أشخاص على كلى جراء السلسلة التي بدأت بتبرعه. 


تصرف لطيف 


عانق أحدهم دون سبب 


اتنلطف معد 177 
تعد سلسلة التبرّع بالكلى أمرًا استثنائيًا تمامّاء ويحتوي قدرًا لا حصر 
له من الاهتمام» التعاطف» واللطف. لا يقتصر ذلك على المتبرّعين 
والمتلقين الذين يشملهم الأمرء تتطلب كل عملية جراحيّة فريقا من 
الجراحينء الممرضينء؛ وفريق دعم. هناك أيضًا الفرق التي تعمل على 
نقل الكلى من المستشفى إلى الذي ب يليه» فيربطون بذلك عدة مستشفيات 
في عدة مدن كل يعمل بهدف مشترك ويختبر شعور التحليق جراء 
التصرّفات اللطيفة الاستشائيّة التي يشهدونها. 
تُنقذ سلسلة التبرع الكثير من الحيوات» ولكنّها تتسبب كذلك 
في شعور عدد لا حصر له من الأشخاص الذين أصبحوا جزءًا من 
الأمر بالتحليق» بداية من المتبرّعين والمستقبلين أنفسهم؛ إلى العائلات 
والأصدقاء المقربين من يعيشون في ظلّ معرفتهم أنَّ تصرّقا لطيفًا واحدًا 
كان كفيلاً ببدء السلسلة التي أنقذت حياة أحبائهم. 


نقطة البداية 

كثيرًا ما يعود اللطف إلى نقطة البداية. فكر في الأمر بطريقة بسيطة. 
إذا فعلتَ أمرًا لطيفا يُحسّن من بيئتك» فلا بذ لك أن تعيش في تلك 
البيئة» بالتاليي ستستفيد من الأمر. قمتّ ذات مرّة بإطلاع أحد الأصدقاء 
على تلك الفكرة» فأجاب: «كأن أتبوّل في حوض السباحة» سوف 
أضطر إلى السباحة في تلك المياه؟». 


نوعا ما( 

في واقع الحال» لا بد أنّْك على علم بالفكرة التي تقول «كما تُدين 
نُدان» أو «مثلما تزرع تحصد». بميل الناس إلى مساعدة أولئك الذين 
يُساعدون الآخرينء ولذلك فإنْ اللطف كثيرًا ما يعود ليُباركك. 
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تصرف لطيف 


مكتبة أطهد 


قُم بكتابة قصيدة شعرية أو أغنية لأحدهم 

ذات يوم دافئ وبينما يقوم بنزهة طويلة سيرًا على الأقدام» طرق 
شاب اسمه «هاورد كيلي» ([1©11 810172:04) باب أحد المنازل 
الريفيّة وسأل إذا كان بإمكانه الحصول على كأس من الماء. أجابته فتاة 
صغيرة راغبة في إظهار بعض اللطف الزائد له» وقدّمت له كأسًا من 
الحليب بدلاً من الماء» فكان في غاية الامتنان لذلك. 

اصبح بعد ستوات ينا مشهورا. اكتشف ذات يوم أن الفتاة التي 
سبق لها أن قدمت له كأس الحليب تتلقى العلاج في المستشفى التي 
يعمل فيها. 

إدراكا منه أنّهها على الأرجح لن تكون قادرة على تحمّل تكاليف 
الرعاية الطبيّة المرتفعة» طلب الفاتورة الخاصة بهاء وكتب عليها بخط 
يدوي واضح: «ذفعت بالكامل بكأس من الحليب»؛ ثم قام بتوقيعها. 

كان الدكتور «هاورد كيلي» مشهورًا بأعماله اللطيفة وكان أحد 
مؤسسي «جون هوبكنز» الأربعة» والتي كانت أول جامعة بحوث 
طبيّة في «الولايات المتّحدة الأمريكية». كان معروفًا بتقاضي مبالغ 
باهظة مقابل خدماته» إلا أنّه استخدم جزءًا كبيرًا من هذا الدخل من 
أجل تمويل علاج المرضى غير القادرين على تحمّل نفقات الرعاية الطبيّة. 


اللطف معد 179 
انشر الكلمة 

إنَّ اللطف ينتشر كالموجة! لاشك في ذلك. من الطرق التي يستطيع 
كل واحد مئًا أن يُساعد في استمرار العملية من خلالها هي التحدّث 
عن الأمور اللطيفة التي شاهدناهاء قمنا بهاء .أو كنا نحن الطرف 
المتلقي لها. قم بإنشاء بجموعات نقاش حول اللطف وشارك تجاربك 
مع الآخرين. قم .مشاركة مقاطع مصوّرة من خلال مواقع التواصل 
الاجتماعي . كلّما زاد عدد أولئك الذين يشعرون بالتحليق نتيجة أنّهم 
شهدوا تصرّفات لطيفة أو علموا بهاء خلقنا المزيد من أمواج اللطف. 


تصرف لطيف 


1 


المطهغا© سدروءاءا 2 
ابحث عن تسجيلات مصوّرة مُلهمة أو مضحكة على «يوتيوب». 
«فيسبوك» أو أيّ منفذ من منافذ التواصل الاجتماعي. أو أي 
مواد ملهمة أومضحكة أخرى. وأرسلها إلى مَن هوفي حاجة إلها 


إليك هذه القصة من أجل حتّك على البدء. 

كنتٌ أعمل منذ عدة سنوات في مكتب مؤسسة خيريّة أنشأتها 
بالتعاون مع أصدقائي. كان معظمنا قد وضع فيها الكثير من موارده 
الخاصة إلى أن انتهى بنا المطاف مفلسين. 

كانت هناك أوقات كنت أصارع فيها حمّاء متسائلاً كيف سأتحمل 
تكلفة الخافلة الأسبوعيّة إل المكدبء عددما تلقيِت مظروفا يرِيديا. كان 
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بحري على غذرين بحنها وريمالة تقول بساطة: : «فلثياركك الإله1»: 
شعرت بالتأئّر الشديد من هذا التصرّف اللطيف . كان بالنسبة إلي .كثابة 
الفوز باليانصيب. كانت لدي فكرة عممن أرسلهاء ولكنني م أتفوه 
بشيء. أعتقد أنثهم كانوا يُفَضّلون البقاء بجهولين. 

لم يعلموا أنه سيتمٌ ذكر تصرفهم اللطيف في كتاب ليلمس بذلك 
قلوب الاف البشر! 

إِنَّ الحصاة التي تُلقى في بركة سوف تخلق تموجات دائماء وعلى 
الدو ام يفعل التصرّف اللطيف الأمر نفسه. 

اال أن أكون لطيفاء لكنّني لم أستيقظ فجأة ذات يوم مقرّرًا أن 
اللطف أمر مهم فقد تعلمته . كما ذكرتٌ آنفاء كانت والدتي خير مثال 
بالنسبة إلي. يستطيع معظمنا قول ذلك» فجميعنا نتعلم من أشخاص 
آخرين» ولكن ماذ لا نكون مثال اللُطف وندع الآخرين يتعلّمون منا؟ 

كنت في سيارتي فى طريقي كي أل صديقتي الاسنة «دورثي» 
(ط:ه202). وصلتٌ في طريقي إلى أسفل تلة شديدة الانحدار» ورأبثُ 
رجلا بعاني في الصعود حاملا تلفارًا كبيرًا. 

توقفث وعرضت عليه أن أقله. كان في غابة الامتنان لي. قمنا سوبا برهم 
الدلفاز ,الى السيارة و صعدنا التلة وأو صلته ,الى الخانب الآخر. أخر جنا التلفلزا 
هن السيارة. وعرض علي بعض الال مقابل مساعدته. أظن أنه «وُيا اعتقد 
أنني سائق سيارة أجرة. 

رفضت. ولكنه أصر ولذلك عقدت صفقة معد. ذلت: «بدل" من إعطائي 
بعض الال. افذعل شنا لطيفا مع شخص آخر. فم بتمرير الصنيع». 

وجدها فكرة جيدة. ودعنا بعضدا البعض. ومضيت في طربقي كي 0 
«دوروتي». 


!تلملتف سعد 11 


كنا نقود السيارة في طريق العودة بعد عشر دقائق حينما (أبنا الرجل نفسه 
حامل التلفاز مر ة 5 أخرىبالى أعلى الدلة. 


مررت حانيه وسألنه عما يفعل. فقال» «أعيد هذا الشيء اللين هرة 
أخرى1». 


كان قد سرق التلفاز. 
«لوم» 


تحعلني قصة «توم» (دده) أضحك لأنّه قال: إِنَّ الرجل كان 


الواضح أنه شعر بالإلهام. 

يُوجد كثير من القصص التي أستطيع أن أقصّها عليك حول اللطف» 
وإليك المزيد منها. 

كنب ًا في أحد منافذ البيع في «تبليكولازي»: وهي قربة في وسط 
«اسكوتلند4 لبس بعيدًا عن «ستير إبنج». 


اخترتٌ مظلة صغيرة ومفرضًا للطاولق والذي أردت تقديعه كهدية. دهمت 
ثمن المفرش. لكأنني أدركتٌ حيدما وصلتٌ إلى المزل أنني ل أدفع ثمن اللظلة. م 
أرغب فى العودةإلى المنجر. فقمتٌ بإرسال,اذن صرف بدكيّ بالبلغ. غير متوقع 
أن أسمع مرّة أخرى حول الأمر. 

بعد مرور أسبوعين تلقيِتٌ اتصالا هاتفيًا من مدير المنجر. أعرب عن ذهوله 
الشدريد تجاه,ارسالياذن صرف بدكي. اعتذر عن فلة البقظة في المنجر. وشكرني 
على أمانتي. وقام ياعادة,اذن الصر ف إلى ما رأبك في هذا! 


«ججبو)» 
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منذ عدة سنوات كنت و«إليزابيث» (18:112266]5) ننتقل من المنزل. 
ْنا في الحقيقة لم نبتعد كثيراء فقد كان المنزل الجديد في نهاية الشارع؛ 
ولذلك لم نكلف أنفسنا عناء جلب شاحنة لنقل الأثاث أو شركة ترحيل. 
إلا أنه بعد ملىئ سيارتنا بالصناديق والأمتعة عشر مرات تقريبًا والقيادة 
على الطريق» إفراغها وحمل الأمتعة إلى أعلى السلمء أدركنا أثنا في 
الحقيقة لم عط الأمر حقه من التفكير. 

بدأنا في السابعة والنصف صباحًاء ومع حلول الخامسة مساءً لم يتبق 
سوى أريكتين ينبغي نقلهما . كنا قد قررنا في اليوم السابق أن حملهما 
إلى نهاية الشارع سوف يكون سهلاً» ولكنّها لا تبدو فكرة جيدة تمامًا 
الآن. 

هكذاها نحن نحمل الأريكة الأولى ونتوقّف كلّعشرة أمتار للراحة. 
كان الأمر صعبًا لا سيّما بالنسبة إلى «إليزابيث»» حيث كانت في نصف 
حجمي. كنا قد قطعنا حواللي خمسين مترًا عندما توقف رجل كان يسير 
في الطريق» مُعرّفا عن نفسه باسم «طوني» وعرض بعض المساعدة. 
اتضح أنّه كان أحد جيراننا في المجمّع السكني الذي ننتقل إليه» وهكذا 
قمتٌ مع «طوني» بحمل الأريكة ما تبقى. من الطريق. «رُتما لم يكن 
بالأمر الكبير بالنسبة إليه إِلَّا أنه أحدث فارقًا هائلاً بالنسبة إلينا. 

إلا أننا كنا قد أنحرنا بذلك نصف الأمر فقط. كانت لا تزال أمامنا 
أريكة أخرى» ولئن كانت أصغر حجمًا وذات مقعدين» ولكن ينبغي 
أخذها إلى الشقة الجديدة. هكذا بعد حواللي خمسة عشر دقيقة» كان 
وكأنّ الأمر قد حدث من قبل 72 [06 حيث كنا نحملها على الطريق؛ 
ونتوقف كل عشرة أمتار أو ما يقرب من ذلك من أجل استراحة قصيرة. 

كنا قد قطعنا هذه المرّة ثمانين مترًا من الطريق عندما توفت شاحنة 
بيضاء وقفز منها رحلان «بولنديان». كانا لا يتحدثان الإنحليزية البتة» 
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ولكن مع بعض الإيماءات الودودة قاما بحمل الأريكة. حملنا جميعًا 
الأريكة؛ ونحن نتبادل الإماءات والابتسامات. قامت «إليزابيث» بفتح 
الأبواب في المجمّع السكني بينما قمنا بدفع الأريكة عند الزوايا وعلى 
الدرج. قام الرجلان «البولدديان» بحملها وصولا إلى حجرة الجلوس دون 
أن ينبسا ببنت شفة. عندما أنزلاها في مكانهاء ابتسما وأوممًا ثانية» نُمٌ غادرا. 

كنا في غاية الامتنان وشعرنا بالتأثر الشديد. لم أنسّ ذلك إطلاقا. 


إذا قام أحدهم بتصرف لطيف تجاهك. قم 
بتصرف لطيف تجاه آخر. قُم برد الصنيع 

ربت وأختي البره, امرأة مسنة مبتورة العف تجلس على الأرض تتوسل الال 
في شارع «بريدسز ساويبت» فى «أدذرة». 

عندما الأزينا مبهاء ٠‏ وجدناها تطعم حمامة, ن تكدّو الخبز كي يتمكن الطائر من 
أكله. على الرغم هن أنه كان بدو أنها ل قلك سوى القليل. ,الا أنها كانت تعتني 
بالكائات حولها. 

لقد أر بنا هذا الموقف كيرًا وقدمنا الها بعض الال. أمسكت أبدينا وأخبرتنا 
أنها تيناد أخيرناها أنا نحيها إيضا. أدري,ان كنت ربت على الإطلاق عينان مثل 
عينيهاء علؤْهما الكثير من الخ إلى درجة أنهما تتلألآن بشدة. كانت علظة كيزة 
08 هن ,انسال إلى انسانا. 


2 زمر» 
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بصيص من الضوء 

منذ عدة سنوات» 5-85 صدية يقتي «كيم» (صسقاآ) وزوجها 
«سينكلير» (1915ءم51) ,عأساة رهيبة» إثر فقدانهما ابنهما «كالوم» 
(دمدالون) .عرض «التهاب السحايا». 

قالت «كيم»: وم اعرف ايانا! سوأء كان العالم في تلك الآونة مكانا 
موحسًا للغاية بالنسبة إلي . فقدثٌ حُبٌ حياتي فضلاً عن ابني». 


ذلك هو أسوأ الكوابيس بالنسبة إلى جميع الآباء. إلا أنَّ لطف 
العائلة» الأصدقاء؛ وحتى الغرباء منحهم الأمل. لقد تلقوا الكثير من 
الأمنيات اللطيفة والصادقة» وقام ل بزيارتهم وأعدوا لهم 
الشاي؛ وتسوّقوا لهم وقدّموا لهم الدعم والمساندة بكل ما استطاعوا. 
وصلتهم رسائل من أناس لا يعرفونهم. حتى أنهم تلقوا معانقات من 
جيران لم يكن بينهم في السابق سوى كلمة «مرحبا». 

انششر اللطف حول العام حيدما تداهت جهودنا في جمع الأموال من أجل 
المساعدة في أبحاث «التهاب السحابا» ,الى مسامع الناس. لم تقدم دا فرقة 
«فراتبلز»؛ «فريق «كالوم» المفضل» غيتاوًا أْريل لوحة فيَيْقَ وجلد طبل لآلة 
الإبقاع وحسب. بل منحونا وقتهم كذلك. لقد رتبوا أمر خروج سيارتي من 
الحجز بعدما مم سحبها عددما ذهبتٌ إلى رؤيتهم. طلبوا مقابلة أصدقاء ابني. 
وقاموا بالتوويج لبرنامج عمل غويل أبحاث «التهاب السحايل». كما قاموا 
ياهداء الألبوم الخاص بهم إلى «كالوم». ساعدنا آخرون كاز في جمع التبرعات 
كما نوا لا الخيو أبضًا. 


دخل رجل من «الولايات المتحدة الأمريكية» منافسة من أجل الفوز 
منتجات «فراتيلز» كي يتمكن من إرسالها إلى «كيم» و«سينكلير» من 
أجل مساعدتهما في جمع الأموال. حتى أنَّ هناك سيّدة في «إنجلترا» 
أرسلت إليهما مجموعتها الشخصيّة من منتجات «فراتيلز» المميّزة. 


ا اع د مر 


وجدت تلك التصرّفات األطيفة طربقًا لاختراق ستار الزن والأسى 
الهائلن. وخلقت بصيصًا من نور ساعدني على اجتياز كل يوم على حدى. 
والبدء في الإحساس أن العام + يكن مكأنا سيد وأنني ل أكن يونا الطرف 
المدلقي لمئل هذا القدر المنهمر من الب واللطاف. 

,ان الأشخاص الذين خصصوا وقنا كي يكنبوا. أو يخبزول أو يتسوّقود أو 
يُنظفوا من أجلنا هيٍ أبطال بالدسبة,البنا. .ان الأصدقاء الذين سألوا عن حالنا 
وأردوا أن يعرهوا حقد والذين كانوا على الطرف الآخر من الهاتف بنصتون 
إلى نحيبي في أي وقت من الأوقات, لمكن أبدا أن أعطهم حقهم من الشكر. 
أعلم أيهم م يفعلوا أ من ذلك كي أشكرهم عليه ولكن من اليم أن يعواف 
الداس التأذو الذي تخلفه تصرّ ذاتهم اللطيفة. 

كانت تللكث التصرّفات الللطيفة بعشابة الوقود الذي أشعل جذوة النار داخل 
روحي من جديد. لقد سوا مكأنا عميقا في داخلي. الأمر الذي جعلني أستعيد 

إإعاني بالعام. م .يكن هذا بالأمر الهن. لذ أن موت «كالوم» جعلي أشكك في 
كل ها آمنبٌ فيه فى السابق. 

أشك في أن السيدة التي خبرّت بعصًا من الكعك وتركته على عتبة بابنا 
كانت أتدرك مدى تأثر ما قامت به. 

31 اللملف فال للغابة. .اذا أخذ 5 فرد على عاتقه القيام بتصرّف واحد 
لطيف في الأسبوع. فكر فيما قد يجلبه ذلك من نوراق العالم. 


مكنبة أثهد 


أفكار ختامية 


إن كل تصرّف لطيف مُهمَ. نه مُهمّ بالنسبة إلى الأشخاص الذين 
نساعدهم. 

إلدمعلك أيطا قاذ اعايةة: لقدعلينا عق أن اللطف عل أكثر 
سعادة وأنه مقيد للقلب» يُبطيع الشيخوخة: يُعرز علاقاتنا بالاضافة 
إلى أنه مُعد. 

يُجادل البعض في أَنَّ الأطف يعد أنا: يّة إذا كنا على علم باستفادتنا 
منه . سوف تبقى تلك المسألة قائمة على الدوام. إلا أله يجب ألا ندع 
التفكير في الأمر يُثنينا عن أن نكون لطفاء» فالأُطف يصنع فارقًا بصرف 
النظر عن أي أسباب. 

في لحظة اللطف, يسود شيء ما. إِنّها روح اللطف التي تُدفئ 
قلوبنا وأذهانناء وترتقي بنا. 

إنَّ الأطف أكبر من الأسباب التي تدفعنا لأن نكون لطفاء. إِنّهِ أكبر 
من نقاشاتناء أكبر من فلسفاتناء أكبر حتى من دياناتنا. إن اللطف 


عالمي. 


18 للأصثف وأثارة الجاننية الحمسعة وكندة أنيد 


كما كتب «مارك توين» (10ة10 ع3/12:1): إن اللطف هو اللغة 
التي يسمعها الأصم ويراها الكفيف». 

إِنَّ اللطف يربط بيننا. الا و رجيات 
هذا الارتباط. هناك اتجاه مستقيم إلى الاطني: 


جموبحات اللطفء ا الحديث ل 
الأشخاص أكبر مما درك. 


قرأتٌ موخرًا عن أحد الأشخاص الذي كان يتوقف بانتظام من أجل 
شراء القهوة في طريقه إلى العمل» وكان يبتاع أيضًا كوبًا من القهوة 
وشطيرة من أجل رجل مشرّد يمر به في الشارع. كان عادة ما يدفع 
ثُمن عدة أكواب من القهوة مُقَدَمًا حتى يتمكن الرجل من التعريج على 
المنجر خلال اليوم والحصول على مشروب دافئ. 

ذات صباح وعند دخوله إلى المتجر من أجل شراء القهوة والشطيرة 
الاعتياديين؛ أخبره المساعد أنّه تم دفع مقابل قهوته بالفعل. 

كان الرجل المشرّد «دانيال» (1(216[1) قد فاز بعشرين جنيهًا في 
بطاقة اليانصيب «التي تُعطي الرقم بعد حكها». وكان واحدًا من 
أوائل الأشياء التي فعلها بالمال هو دفع ثمن قهوة الرجل الذي دائمًا 
ما كان يدفع ثمن قهوته. 

إن تلك الأشياء التي تبدو بسيطة ‏ المبادلات الصغيرة» الابتسامات؛ 
مديد العون» هي التي تُحدث فارقًا في عالمنا. إنْها تزيد المحبّة. يحيك 
اللطف بهذه الطريقة نسيج نسيج المجتمع اللونساني. نه يحفظ عائلاتناء 
صداقاتناء ومجتمعاتنا متماسكة. 


أفكار سامية 189 
للد كنا بحقيقتنا ومغزى الحياة. سورك يون الشك 
فيما ينبغي أن تفعل أو أي اتجاه تسلك» كن لطيناة حيك أن اللطاق هق 
دائمًا الأمر الصائبء وهو دائمًا الطريق الصحيح. 


مكنبة أثهد 


نتحدي سبعة أيام من اللطاف 


أودُ أن أدعوك إلى تحدّي القيام بتصرّف لطيف واحد يوميًّا على الأقل 
لمدة سبعة أيام متتالية. القضد من وزاء ذلك هو حغل الناس يتسمود» 
وزقع روعي الخرية وأذا لدت قارفا 

لقد وضعتٌ بعض القواعد لعل الأمر مثيرًا للاهتمام» ومساعدتك 
«(والآخرين» على الحصول على أقصى استفادة من الأمر: 

1 - يجب أن يكون أمرًا مختلقًا كلّ يوم. تستطيع القيام بالأمر نفسه 
في يومين مختلفين» ولكن لا يتم احتساب سوى المرة الأولى. 

2- عليك أن تحمل نفسك على الخروج من منطقة الراحة الخاصة 
بك مرّة واحدة على الأقل؛ أعني القيام بأمر يُظهر إمكانيّاتك. 

3- يجب أن يكون هناك على الأقل واحد من تصرّفاتك اللطيفة 
مجهولا. بمعنى أنّه يجب ألا يعلم أحد أنك مَن قام به. لا بمكنك إخبار 


أي أحد عنه. 


1 الأحلة ا وإليه الحابه الخمسة 


مكتبة أثيد 


إذا 0 7 أكثر في 0 تيطع اد تحعله تحدي واحد 


حول المولف 


حصل «ديفيد ر. هاميلتون» على مرتبة الشرف من الدرجة الأولى 
في الكيمياء. متخصصًا في الكيمياء الحيويّة والطبيّة حصل على 
درجة الدكتوراه في الكيمياء العضويّة من جامعة «سترائيكلايد» في 
((جلاسكو». بسبب «هوسه بالعلم إلى حد ما». حظي بشرف نيل 
نسبة مئة في المئة في درجة امتحان العام الجامعي الثالث في الميكانيكا 
الإحصائيّة وهو فرع للفيزياء الكمّية التي يتم تطبيقها على الكيمياء. 

بعد حصوله على درجة الدكتوراه» عمل «ديفيد» أربع سنوات 
في محال الصناعات الدوائيّة» تطوير عقاقير الأمراض القلبية الوعائيّة 
والسرطان. فور تركه محال الصناعة» شارك في تأسيس الجمعية 
الخيرية للوغاثة الدوليّة «مؤسسة روح المعونة»» وعمل مديرًا لها 
على مدى عامين. 

أثناء تأليفه لكتابه الأول» كان «ديفيد» يدرس الكيمياء» علم البيئة» 
والرياضيّات في كليّة جيمس والت»(732265117266) للتعليم العالي 
والمتقدّم» كما قام بتدريس الكيمياء في جامعة «(جلاسكو». الآن هو 


مولّف لتسعة كتب نشرتها دار «هاي هاوس»» ويقوم بتقديم لقاءات 
وعقد ندوات مستخدمًا العلوم في إلهام الحضور. يكتب «ديفيد» 
بانتظام في مدوّنة على موقعه الالكتروني» كما يكتب على فترات 
متفرّقة في مدّونات «مختبرات علم نفس الحياة - وعذع10ه0طءترو» 
5[ ء11أ.! وفي موقع «)205 «مأعصن11 عط1'». 

كان قد تم تقديمه إلى الجمهور في عدّة منشورات» منها 
«811», «للجلة الحمراء 212822126 860»: «علم النفس 
5 8 «جلة أنت عمنجدع12 2 01ا»» «التنظيم 
الداخلى الحيّد 8سامءعكاء10115] 06003 والعديد من 
الصحفء كما يُعَدُ مشاركًا منتظمًا في راديو ©88. تم انتخاب 
«ديفيد» كأفضل كاتب في برنامج «28185» من قبل قرّاء مجلة 
لم5 120ل متكا . 


كلمطه2ا !© تسدروءاء] 
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على الرغم مما قيل لكه فَإنّنا لسنا أنانيين بطبيعتنا. 

الحقيقة هي أنّنا لطفاء أصلاً. 

لقد أثبت الدليل العلمي أنَّ الأطف يُحدث تغبيرات في الدماغ. ويُؤئْر على القلب والجهاز المناعي. 

كمضاد للاكتئاب ويعمل حتى على إبطاء عملية الشيخوخة. إِنّنا في الحقيقة مجبولون على الأُطف. 

في كتاب اللأطف وآثاره الجانبيّة الخمسة. يي "ديفيد هاملتون" أنّنا نشعر بتأثيرات الأأُطف يومياً في 
جميع أنحاء جهازنا العصبي. عندما نكون لطفاء نشعر بسعادة أكبر وتكون أجسامنا أكثر صحة. 


بأسلوب واقعي ميس يُشاطرنا "ديفيد" كيف أنّ: 

اللطف يجعلنا أكثر سعادة. 

الأطف مفيد للقلب. 

اللطف يُبطئ من الشيخوخة. 

اللطف يُحسّن العلاقات. 

اللطة معد. 
"إنَّ الأُطف علاج فعَال. عندما تجعل من اللطف ممارسة واعية, تتحسّن حياتك بطرق ثابتة, قابلة 
للقياس. مع صحة أفضلء سلام داخلي» وفرة يوميّة فرح عميق واللزيد من الحُب. يُبين لك كتاب 
الدكتور "هاملتون" الملهم الطريقة". 


"روبرت هولدن": موف كتاب "الحياة تحبّك والنقلة تحدث!” 


عمل "ديفيد هاملتون" على مدى أربعة أعوام بعد حصوله على درجة الدكتوراه في مجال الصناعات 
الدوائيّة. هو مؤلّف للعديد من الكتب الأفضل مبيعاً منها كتاب “أنا أحب ذاتي" » وكتاب "كيف 
يستطيع تفكيرك أن يشفي جسدك". الصادران عن دار الخيال. يُسافر "ديفيد" إلى جميع أنحاء العام 
مقدّماً ندوات من أجل مساعدة الناس على فهم القوة التي يمتلكها التفكير على الجسم. 


